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ಆರೈಕೆ 


ಅರ್ಪಣೆ 
ಆಯುರ್ವೇದ ಅಭಿಮಾನಿಗಳಿಗೆ 
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ಬ ಇ ಜಾ (ಐ (. 


ವಿಶೇಷ ಸೂಚನೆ 


ಈ ಪುಸ್ತಕವು ವೈದ್ಯರಿಗೆ ಪರ್ಯಾಯವಲ್ಲ. ಜನಸಾಮಾನ್ಯರಿಗೆ ಆಯುಷ್‌ 
ವೈದ್ಯ ಪದ್ಧತಿಗಳ ಮೂಲಕ ಆರೋಗ್ಯದ ಅರಿವು ಮೂಡಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಯಾರೇ 
ಆಗಲಿ ಈ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿರುವ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಸ್ವಯಂ ಪಡೆದುಕೊಂಡು ಅಡ್ಡ 
ಪರಿಣಾಮ ಅಥವಾ ಅನಾನುಕೂಲವಾದಲ್ಲಿ ಸರ್ಕಾರವಾಗಲೀ ಅಥವಾ 


ಲೇಖಕರಾಗಲೀ ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಜವಾಬ್ದಾರರಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಸಂಪಾದಕೀಯ ಮಂಡಲಿ 


ಪ್ರಧಾನ ಸಂಪಾದಕರು : 


ಸಂಚಾಲಕರು 


ಶ್ರೀ ಗಾ.ನಂ. ಶ್ರೀಕಂಠಯ್ಯ, ಭಾ.ಅ.ಸೇ. 


ನಿರ್ದೇಶಕರು. ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ 
ಕರ್ನಾಟಕ ಸರ್ಕಾರ, ಬೆ೦ಗಳೂರು 


ಡಾ। ಎಂ. ರಮೇಶ್‌, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 
ಮುಖ್ಯಸ್ಥರು, ಪ್ರಸೂತಿ ಮತ್ತು ಸ್ತ್ರೀರೋಗ ವಿಭಾಗ 
es. * ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಮಹಾವಿದ್ಯಾಲಯ, 
ಬೆ೦ಗಳೂರು 


ಡಾ| ನಿಖಿತಾ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 

ಉಪನ್ಯಾಸಕರು, ಪ್ರಸೂತಿ ಮತ್ತು ಸ್ತ್ರೀರೋಗ ವಿಭಾಗ 
ಕಟಟ ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯಕೀಯ” ಮಹಾವಿದ್ಯಾಲಯ, 
ಬೆಂಗಳೂರು 


ಡಾ। ಧರಣಿ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 

ಉಪನ್ಯಾಸಕರು, ದ್ರವ್ಯಗುಣ ವಿಭಾಗ 

ಸರ್ಕಾರಿ ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಮಹಾವಿದ್ಯಾಲಯ, 
ಬೆ೦ಗಳೂರು 


ಡಾ| ಸಿ.ಎಂ.ಎಂ. ರಾಜು; ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 
ಉಪನ್ಯಾಸಕರು, ಬಾಲರೋಗ ವಿಭಾಗ 

ಸರ್ಕಾರಿ ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಮಹಾವಿದ್ಯಾಲಯ, 
ಬೆ೦ಗಳೂರು 


ಡಾ। ಅನಂತ ದೇಸಾಯಿ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 
ಡಾ| ಲಕ್ಷಿ ನಾರಾಯಣ ಶೆಣೈ, ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 


ಡಾ| ವಿಜಯಲಕ್ಷ್ಮಿ ಎಂ.ಡಿ. (ಆಯು) 


ಕೊಡುಗೆ ಅತ್ತವರು 


ಡಾ| .ಎಂ. ರಮೇಶ್‌ 

ಡಾ| ನಿಖಿತಾ ಎಸ್‌. 

` ಡಾ| ಧರಣಿ 

ಡಾ| ಸಿ. ಎಂ. ಎಂ. ರಾಜು 


ಡಾ| 


ರಾಘವೇಂದ್ರ ಎನ್‌. 
ಡಾ| ಪ್ರೀತಿ 


ಡಾ 


ನಜೀಮ ಬೇಗಮ್‌ 


ಡಾ| ಪ್ರತಿಭಾ 


VI 


ತಜ್ಞ-ಸಲಹೆಗಾರರು 
ನ 


ಡಾ| ಆರ್‌. ಸರಸ್ಪತಿ, ಎಂ.ಎಸ್‌. ಉಪನಿರ್ದೇಶಕರು [ಆ] ಹಾಗೂ 
ಎನ್‌ಆರ್‌ಎಚ್‌ಎಂ ನೋಡಲ್‌ ಅಧಿಕಾರಿಗಳು, ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ 


ಡಾ| ಹೆಚ್‌.ಟಿ ಶ್ರೀನಿವಾಸ್‌, ಪ್ರಾಚಾರ್ಯರು, ಸ.ಆ.ವೈ.ಮ., 
ಬೆ೦ಗಳೂರು. 


ಡಾ॥ ಎನ್‌. ಆಂಜನೇಯ ಮೂರ್ತಿ, ನಿವೃತ್ತ ಜ೦ಟಿ ನಿರ್ದೇಶಕರು, 
ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ 


ಡಾ| ಎಸ್‌. ಜಿ. ಮಂಗಲಗಿ, ಜಂಟಿ ನಿರ್ದೇಶಕರು, ಆಯುಷ್‌ 
ಇಲಾಖೆ 


ಡಾ| ಅರುಣಾ, ನಿವೃತ್ತ ಪ್ರಾಚಾರ್ಯರು, ಸ.ಆ.ವೈ.ಮ, ಮೈಸೂರು. 
ಡಾ॥ ಆಯ್ಯನಗೌಡರ್‌, ನಿವೃತ್ತ ಪ್ರಾಚಾರ್ಯರು, ತಾ.ಸ.ಆ.ವೈ.ಮ, 


ಬಳ್ಳಾರಿ. 
ಸ 


ಡಾ| ಧನ್ಯಕುಮಾರ್‌ ಇಜಾರಿ, ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯರು ಹಾಗೂ 
ಲೇಖಕರು ಎ.ಪ್ಲಿ ಡಿ.ಎಸ್‌.ಎ.ಸಿ., ಮೈಸೂರು J 
ಎಫ್‌.ಎಫ್‌.ಐ.ಎಂ., ದೆಹಲಿ 


ಡಾ| ಬಿ.ಜಿ. ಗೋಪಿನಾಥ್‌, ಡೀನ್‌, ಶ್ರೀ ಶ್ರೀ ಕಾಲೇಜ್‌ ಆಫ್‌ 
ಆಯುರ್ವೇದಿಕ್‌ ಸೈನ್ಸ್‌ ಅಂಡ್‌ ರಿಸರ್ಚ್‌ ಹಾಗೂ ಲೇಖಕರು. 


ಡಾ| ರಾಜೇಂದ, ಪಾಧಾಪಕರು, ಸ.ಆ.ವ್ಲೆ.ಮ, ಮೈಸೂರು. 
ವ ಫ್ರೈ ಲ ಲ 
ಡಾ॥ ವಸದ್‌, ಪಾಧ್ಗಾಪಕರು, ತಾ.ಸ.ಆ.ವೈೈಮ., ಬಳ್ಳಾರಿ. 
ಮೆ ಖ್‌ ಲ ೪ 


ಡಾ| ಶ್ರೀವತ್ಸ ಎಂ.ಡಿ, ಸಹಾಯಕ ಪ್ರಾಧ್ಯಾಪಕರು (ಆ) ಹಾಗೂ 
ಲೇಖಕರು 


ಡಾ॥ ಅನಿಲ್‌ ಕುಮಾರ್‌, ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯರು. 


Vil 


ಭಾಷಾ ಪರಿಷ್ಕರಣೆ 


9 


| ಹಾ. ತಿ. ಕೃಷ್ಣೇಗೌಡ, ಮೈಸೂರು. 
ಪೊಫೆಸರ್‌ ಶ್ರೀನಿವಾಸ 'ಹೂರ್ತಿ, ಬೆಂಗಳೂರು. 


ಮಪ 


ಡಾ॥ ಎಂ. ಎಂ. ಭಟ್‌, ಹಾಸನ. 


vill 


1 


ದೂರವಾಣಿ : ಕಛೇರಿ : 22255324, 
22034234 

ಫ್ಯಾಕ್ಸ್‌ : 22353916 

ಕೊಠಡಿ ಸಂಖ್ಯೆ : 105 ಮೊದಲನೇ ಮಹಡಿ, 
ವಿಕಾಸ ಸೌಧ, ಡಾ| ಬಿ.ಆರ್‌. ಅಂಬೇಡ್ಕರ್‌ ವೀಧಿ, 
ಬೆಂಗಳೂರು-560 001. 

E-mail: prs-hfw@karnataka. 8೦೪.11 


ಡಾ. ಇವಿ. ರಮಣ ರೆಡ್ಡಿ, ಭಾ.ಆ.ಸೇ. 
ಸರ್ಕಾರದ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿ, 
ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಕುಟುಂಬ ಕಲ್ಯಾಣ ಇಲಾಖೆ. 


ಸಂದೇಶ 


“ತಾಯಿ ಮತ್ತು ಮಗುವಿನ ಆರೈಕೆ' ಆಯುರ್ವೇದದ ಅನನ್ಯ ಕಿರು 
ಹೊತ್ತಿಗೆಯಾಗಿದೆ. ತ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಆರೋಗ್ಯ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಿಕೆ. 
ಬಾಣಂತಿಯ ಆರೈಕೆ, ಶಿಶುಆರೈಕೆ ಬಗ್ಗೆ ಶ್ರೀ ಸಾಮಾನ್ಯರಿಗೆ ಅರ್ಥವಾಗುವಂತೆ 
ಸರಳ, ಸುಲಭ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದ್ದು, ಜನಸಾಮಾನ್ಯರಿಗೆ ಉತ್ತಮ ಆರೋಗ್ಯ 
ಕೈಪಿಡಿಯಾಗಿದೆ. 


ಈ ಕೈ ಪಿಡಿಯು ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ ಹಾಗೂ ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಗಾಮೀಣ 
ಆರೋಗ್ಯ ಅಭಿಯಾನದ ಸಹಕಾರದೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಕಟವಾಗುತ್ತಿರುವುದು ಪ್ರಶಂಸನೀಯ 
ಏಚಾರವಾಗಿದೆ. ಈ ಕೈಪಿಡಿಯು ಹೆಣ್ಣಿನ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಜೀವನ, ಸುರಕ್ಷಿತ ತಾಯ್ತನ 
ಹಾಗೂ ಸುರಕ್ಷಿತ ಶಿಶುವಿನ ಆರೈ ಕೆ ಬಗ್ಗೆ ಒತ್ತು ನೀಡಿ ಜನತೆಯ ಆರೋಗ್ಯ 
ಕಾಪಾಡುವಲ್ಲಿ ಹೊಸಹೆಜ್ಜೆಯಿಟ್ಟಿದೆ. ಈ ಹೊತ್ತಿಗೆಯ ಜನತೆಯ ಆರೋಗ್ಯಾಭಿವೃ ದಿಗೆ 
ಸೂಕ್ತ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ನೀಡಿ 'ಆರೋಗ್ಯ ಪೂರ್ಣ - ಸುಖ ಶಾಂತಿಯುತ ಸಮಾಜಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣೀಭೂತವಾಗಲೆಂದು ಹಾರೆ ೈಸುತ್ತೇವೆ. 


| | 
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ಡಾ. ಇ.ವಿ. ರಮಣ ರೆಡ್ಡಿ, ಭಾ.ಆ.ಸೇ. 


ಸರ್ಕಾರದ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿ, 
ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಕುಟುಂಬ ಕಲ್ಯಾಣ ಇಲಾಖೆ. 


ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಕುಟುಂಬ ಕಲ್ಯಾಣ ಸೇವೆಗಳು 
3ನೇ ಮಹಡಿ, ಐ.ಪಿ.ಏ. ಕಟ್ಟಡ 
ಆನಂದರಾವ್‌ ವೃತ್ತ, ಬೆಂಗಳೂರು-560 009 
ಟೆಲಿ ಫ್ಯಾಕ್ಸ್‌: 080-22373587 
080-22873151-59 ಎಕ್ಸ್‌ಟೆನ್ಷನ್‌: 257 
E-mail: mdnrhmkar@ gmail.com 


ಎಸ್‌. ಸೆಲ್ವಕುಮಾರ್‌, ಭಾ.ಆ.ಸೇ. 
ಅಭಿಯಾನ ನಿರ್ದೇಶಕರು 
ರಾಷ್ಟೀಯ ಗ್ರಾಮೀಣ ಆರೋಗ್ಯ ಅಭಿಯಾನ 


ಸಂದೇಶ 


“ತಾಯಿ ಮತ್ತು ಮಗುವಿನ ಆರೈಕೆ' ಈ ಗಂಥವು ಇಂದಿನ ಸಾಮಾಜಿಕ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಗತ್ಯವಾಗಿರುವ ಕೈಪಿಡಿ. ಕುಟು೦ಬದ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ವಿಶೇಷವಾಗಿ 
ತಾಯಿ ಮತ್ತು ಮಗುವಿನ ಆರೈಕೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಸೂಕ್ತವಾದ ಸಲಹೆ ನೀಡುವ 
ಹಿರಿಯರು ಪಟ್ಟಣಗಳಲ್ಲಿ ವಾಸವಾಗಿರುವ ಕುಟುಂಬಗಳಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುವುದು 
ವಿರಳ. 


ಈ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ತಾಯ್ತನಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ಆರೈಕೆ ಮತ್ತು ನವಜಾತ 
ಶಿಶುವಿನ ಆರೈಕೆ ಬಗ್ಗೆ ಅತ್ಯವಶ್ಯಕವಾಗಿರುವ ಮಾಹಿತಿ ಸಿಗುವುದು ಸುಲಭವಲ್ಲ. 
“ತಾಯಿ ಮತ್ತು ಮಗುವಿನ ಆರೈಕೆ' ಈ ಗಂಥದಲ್ಲಿ ಸುಲಲಿತವಾಗಿ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಜನರಿಗೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಅರ್ಥವಾಗುವಂತೆ ತಾಯಿಯ ವಿಶಿಷ್ಟ ಆರೈಕೆ ಮತ್ತು 
ನವಜಾತ ಶಿಶುವಿನ ಆರೈಕೆಯನ್ನು ತಿಳಿಸಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. ಈ ಗ್ರಂಥ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಜನರಿಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಉಪಯೋಗವಾಗಲೆಂದು ಆಶಿಸುತ್ತೇವೆ. 


ಹ ಇ 
ಎಸ್‌. ಸೆಲ್ವಕುಮಾರ್‌ 
ಅಭಿಯಾನ ನಿರ್ದೇಶಕರು 
ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಗ್ರಾಮೀಣ ಆರೋಗ್ಯ ಅಭಿಯಾನ 


೫ 


ಲ್ನ ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ, ಧನ್ವಂತರಿ ರಸ್ತೆ 


Y ವ 
Ey ಆನಂದರಾವ್‌ ವೃತ್ತದ ಹತ್ತಿರ 
ನ್‌ ಬೆಂಗಳೂರು-560 009 

SANA 

Department of AYUSH 
Dhanwantari Road 

Near Anandarao Circle 
Bangalore-560 009 


Ph.: 080-22876553, 22877484 
Fax: 080-22340139 


ಜೆ.ಎನ್‌. ಶ್ರೀಕಂಠಯ್ಯ, ಭಾ.ಅ.ಸೇ. 
ನಿರ್ದೇಶಕರು, ಆಯುಷ್‌ ಇಲಾಖೆ 


ಮುಸು 


"ಹೆಣ್ಣೊಂದು ಕಲಿತರೆ ಶಾಲೆಯೊಂದು ತೆರೆದಂತೆ” ಎಂಬ ನಾಣ್ಣುಡಿ 
ನಿಜಕ್ಕೂ ಅರ್ಥಪೂರ್ಣವಾಗಿದೆ. ಮನೆ ಮಂದಿಯೆಲ್ಲರ ಯೋಗಕ್ಷೇಮವೇ 
ಆದ್ಯ ಕರ್ತವ್ಯವೆಂದು ಮಹಿಳೆ ಭಾವಿಸುವಳು. ಹಾಗಾಗಿ ಅನೇಕ ವೇಳೆ ತನ್ನ 
ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಗಮನ ಹರಿಸಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ತಾಯಿ ಮತ್ತು 
ಮಗುವಿನ ಆರೋಗ್ಯ ಸಮಾಜದ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಪ್ರತಿಬಿಂಬಿಸುತ್ತದೆ. 
ಭಾರತದಲ್ಲ ಸಾಂಪ್ರಾದಾಯಿಕವಾಗಿ ಗಂಡು ಮಕ್ಕಳ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು 
ಒತ್ತು ನೀಡುವುದು ತಲಾತಲಾಂತರದಿಂದ ಬಂದಿದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿರುವ 
ಕಾರಣ, ಗಂಡು ಮಕ್ಕಳು ದುಡಿದು ಸಂಪಾದನೆ ಮಾಡುವವರು ಇದರಿಂದ 
ಅವರಿಗೆ ಉತ್ತಮ ಆರೈಕೆ ಬೇಕು ಎನ್ನುವ ಮನೋಭಾವ. ಆದರೆ, ಬದಲಾದ 
ಸಾಮಾಜಿಕ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಇಂದು ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳು ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಎದ್ಯಾವಂತರಾಗಿ 
ಮುಂಚೂಣಿಗೆ ಬರುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಬಹಳಷ್ಟು ಮನೆಗಳಲ್ಲಿ ಗಂಡಸರ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ 
ಸ್ತ್ರೀಯರು ಹೆಗಲುಕೊಟ್ಟು ಆರ್ಥಿಕ ಸುಧಾರಣೆಯ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಕರ್ತವ್ಯ 
ನಿರ್ವಹಿಸುವುದು ಕಂಡುಬರುತಿದೆ. 


ಈ ಬದಲಾದ ಸಾಮಾಜಿಕ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ತಾಯಿ ಮತ್ತು ಮಗುವಿನ 
ಗ ಪ್ರಾಶಸ್ತ್ಯ ನೀಡುವುದು ಅತ್ಯವಶ್ಯಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ತಾಯಿ ಕುಟುಂಬದ 
ಬೆನ್ನೆಲುಬು. ಆಕೆಯ ಆರೋಗ್ಯ ಕುಂಠಿತವಾದರೆ ಕುಟುಂಬದ ಆರೋಗ್ಯ 
ಕುಂಠಿತವಾದಂತೆ. ಮಹಿಳೆಯು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿದ್ದರೆ ಇಡೀ ಕುಟುಂಬವೇ 
ಆರೋಗ್ಯದಲ್ಲಿ ಸುಧಾರಣೆ ಹೊಂದುತ್ತದೆ. ಹೆಣ್ಣಿನ ಜೀವನ ಚಕ್ರವು ವಿವಿಧ 


ಹಂತಗಳನ್ನು ದಾಟಬೇಕಾಗುವುದು. ಖುತುಮತಿಯಾದಾಗಿನಿಂದ ಹಿಡಿದು 
ಚತುಬಂಧವಾಗಂದ ತನಕ ಹೆಣ್ಣಿನ ಆರೋಗ್ಯದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ 
ಏರುಪೇರುಗಳಾಗುವುದು ಸಹಜ. ಸಂತತಿಯ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಹೆಣ್ಣೇ 
ಮೂಲಾಧಾರವಾದ್ದರಿಂದ ಆಕೆಯ ದೈಹಿಕ ರಚನೆ ಮತ್ತು ಪ್ರಕೃತಿ ಶಿಯು 
ಗಂಡಿಗಿಂತ ಭಿನ್ನವಾಗಿದೆ. 


ಆಯುರ್ವೇದವು ಆರೋಗ್ಯವಂತರ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಮಾರ್ಗ ಮತ್ತು ರೋಗ ನಿವಾರಣೆಯ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಸೂಕ್ತ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ವಿವರಿಸಿದೆ. "ತಾಯಿ ಮತ್ತು ಮಗುವಿನ ಆರೈಕೆ' ಶೀರ್ಷಿಕೆಯ `ಈ ಪುಸ್ತಕವು 
ಮಹಿಳೆಯ ಜೀವನದ ಆರೋಗ್ಯ ಪಾಜಕ ಬಗ್ಗೆ ವಿಶೇಷ ಒತ್ತು ನೀಡಿದ್ದು 
ಪ್ರತಿಯೋರ್ವ ಗೃಹಿಣಿಯ ಕೈಪಿಡಿಯಂತಿದೆ. ಆಯುರ್ವೇದ ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯರಿಂದ 
ರಚಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಈ "ಕೃತಿಯು "ಸಾಮಾನ್ಯ ಮಹಿಳೆಯರ ಮಾಣಿಕವೇ ಸರಿ. 
ಯತುಚಕ್ರದಲ್ಲಾಗುವ ವಿವಿಧ ಸಮಸೆ ಗಳು, ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಆರೈಕೆ, ಪ್ರಸವ, 
ಬಾಣಂತಿಯ ಉಪಚಾರ, ಶಿಶುವಿನ ಆರೋಗ್ಯ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಇತ್ಯಾದಿ 
ವಿಚಾರವಾಗಿ ಸೂಕ್ತ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನವನ್ನೂಳಗೊಂಡಿರುವ “ಈ ಗಂಥವು 
ಹೆಚ್ಚು ಉಪಯುಕ್ತವಾಗಿದೆ. ಮನೆಯಲ್ಲೇ ತಯಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದಾದ ಸ ವ 
ಔಷ ಷಧಿಗಳು, ಸರಳ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ವಿಧಾನಗಳು, ವಿವಿಧ ಉಪಯುಕ್ತ ಔಷ 
ದ್ರವ್ಯಗಳ ಪರಿಚಯ, ಸಸ್ಯಗಳ ಚಿತ್ರಸಹಿತವಿವರಣೆ ರಾ Bn 
ಒಳಗೊಂಡಿರುವ ಈ ಪುಸ್ತಕವು ಮಾನಿನಿಯರ ಕೈಷಿಡಿಯಾಗಿದೆ. = 
ಹೊತ್ತಗೆಯು ತಾಯಿ ಮತ್ತು "ಮಗುವಿನ ಆರೋಗ್ಯ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಮಾಡುವಲ್ಲಿ 
ಸಹಕಾರಿಯಾಗಲೆಂದು ಆಶಿಸುತ್ತೇವೆ. ಶಿ 


ಶ್ರೀ ಗಾ.ನಂ. ಶ್ರೀಕಂಠಯ್ಯ, ಭಾ.ಅ.ಸೇ 
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ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಜನಿಸಿರುವ ಪ್ರತಿಯೊ೦ದು ಜೀವಿಯು ಸುಖದ ಅನ್ವೇಷಣೆಯಲ್ಲಿ 
ಪ್ರವೃತ್ತಿಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ಜೀವಿ ಅಥವಾ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಯಾವುದು ಹಿತ! ಯಾವುದು 
ಅಹಿತ! ಯಾವುದು ಸುಖ! ಯಾವುದು ಅಸುಖ! ಎಂಬ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು 
ಪ್ರಮಾಣೀಕರಿಸಿ ತಿಳಿಸುವ ವಿಶಿಷ್ಟ ವೆ ೈದ್ಯಶಾಸ್ತವೇ ಆಯುರ್ವೇದ. ಭಾರತೀಯ 
ವೈದ್ಯಪದ್ಧತಿಯಾದ ಆಯುರ್ವೇದವು ಜಗತ್ತಿನ "ತರೆ ವೈದ್ಯ ಪದ್ಧತಿಗಳ ಉಗಮಕ್ಕೆ 
ಹಸ ಅ ಎಂದರೆ ಅತಿಶಯೋಕ್ತಿಯಾಗಲಾರದು. ಗಿಡದಲ್ಲಿನ ಬರಸ 
ಬೇರಿನಂತೆ ನೆಲೆಸಿರುವ ವೈದ್ಯಶಾಸ್ತ್ರವೇ ಆಯುರ್ವೇದ. 


ದೀರ್ಫಾಯುಷ್ಠದ ಗುಟ್ಟನ್ನು ಜನಹಿತಕ್ಕಾಗಿ ತೆರೆದಿಟ್ಟಿರುವುದು ಆಯುರ್ವೇದದ 
ಎಶೇಷತೆ. ಆರೋಗ್ಯವ೦ತರ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡುವುದು ಮತ್ತು ರೋಗಿಗಳಿಗೆ 
ಆರೋಗ್ಯ ಪ್ರದಾನಮಾಡುವುದು ಆಯುರ್ವೇದದ ಮೂಲ ಉದ್ದೇಶ. 


ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಜನನದಿಂದ ಮರಣದ ತನಕ ಯಾವ ರೀತಿ ಆರೋಗ್ಯದ ಬದುಕನ್ನು 
ನಡೆಸಬೇಕು ಎ೦ಬುದನ್ನು ವಿಶದವಾಗಿ ತಿಳಿಸಿದೆ ಆಯುರ್ವೇದ. ಜೀವಿತಾವಧಿಯ 
ವಿವಿಧ ಮಜಲುಗಳಲ್ಲಿ ಪಾಲಿಸಬೇಕಾದ ಆರೋಗ್ಯದ ನಿಯಮಗಳು ಹಲವಾರಿವೆ. 
ಗ೦ಡು, ಹೆಣ್ಣು, ಬಾಲ್ಯ, ಕೌಮಾರ್ಯ, ಯೌವನ, ಪ್ರೌಢಾವಸ್ತೆ ಹಾಗೂ ವೃದ್ಧಾಪ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಆಯುರ್ವೇದವು ಸದಾ ಜೊತೆಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಹೆಣ್ಣನ್ನು ಪ್ರಕೃತಿಗೆ ಹೋಲಿಸಲಾಗಿದೆ. ಸೃಷ್ಟಿಯ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಕೃತಿಯು 
ಹೇಗೆ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣವೊ ಅಂತೆಯೆ ಜೀವಿಯೊಂದರ 'ಉಗಮದಲ್ಲಿ “ಹೆಣ್ಣಿನ 
ಪಾತ್ರವು ಅತಿ ಮುಖ್ಯ. ಮನೆಯ ಮುದ್ದಿನ ಮಗಳಾಗಿ, ಸುಕುಮಾರಿಯಾಗಿ, 
ಕೈಹಿಡಿದಾತನ ಪತ್ನಿಯಾಗಿ, ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ತಾಯಿಯಾಗಿ, ಮನೆಯ ಮೊದಲ ಗುರುವಾಗಿ, 
ಸಂಸಾರ ರಥದ ಒಂದು ಚಕ್ರವಾಗಿ, ಮುಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಮೊಮ್ಮೊಕ್ಕಳಿಗೆ ಆಧಾರವಾದ 
ಅಜ್ಜಿಯಾಗಿ ಜೀವನವನ್ನು ಸಾರ್ಥಕಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ವಶಿಷ್ಟ ಬದುಕಿಗೆ ಮತ್ತೊಂದು 


ಹೆಸರು ಹೆಣ್ಣು. 


ಹೆಣ್ಣು ಯತುಮತಿಯಾದಾಗಿನಿಂದ ಹಿಡಿದು ಯತುಬಂಧವಾಗುವ ತನಕ 
ಅನೇಕ ಹಂತಗಳನ್ನು ದಾಟಿ ಬರಬೇಕಾಗುವುದು. ಅದರಲ್ಲೂ ತಾಯಿಯಾಗುವ 
ಅನುಭವದ ಸುಖ ದುಃ ಖಗಳನ್ನು ಹೆಣ್ಣು ಮಾತ್ರವೇ ಬಲ್ಲಳು. ಆಯುರ್ವೇದವು 
ಸ್ತೀ ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಪ್ರಸೂತಿ "ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಗಂಭೀರವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಿದೆ. 
ಮಹಿಳೆಯ ತುಚಕದಲ್ಲಾಗುವ ಏರುಪೇರು, ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಜೀವನಕ್ರಮ ಮತ್ತು 
ಆರೈಕೆ, ಪ್ರಸ ಪ್ರಸವದ ನಂತರ'ಬಾಣ೦ತಿಯ ಯೋಗ ಕ್ಷೇಮ, ಮಗುವಿನ ಬಗ್ಗೆ 
ವಿಶಿಷ್ಟ ಇತ್ಯಾದಿಯಾಗಿ ಎಲ್ಲಾ ವಿಷಯಗಳನ್ನು "ವಿಶದವಾಗಿ ವಿಶ್ಲೇಷಿಸಿ 
ಹಿತಕರವಾದ ಆರೋಗ್ಯ ಸೂತ್ರಗಳನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದವು ಜಗತ್ತಿಗೆ ನೀಡಿದೆ. 


ಈ ಹೊತ್ತಿಗೆಯು ಇಂಥ ಅನೇಕ ಹಿತಕರವಾದ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ನಿಮ್ಮ 
ಬಳಿಗೆ ಹೊತ್ತು "ತಂದಿದೆ. ರೋಗ ಬಾರದಂತೆ ಎಚ್ಚರ ವಹಿಸುವುದು, 'ಕೋಗ. 
ನಿವಾರಣೆಯ “ಸುಲಭೋಪಾಯಗಳು, ಆಹಾರ, ವಿಹಾರ ಮತ್ತು ವಿಚಾರಗಳಲ್ಲಿ 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ಪಥ್ಯಾಪಥ್ಯಗಳು, ಯತುಮತಿ, ಗರ್ಭಿಣಿ ಹಾಗೂ ಬಾಣಂತಿಯ 
ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ ಅಸುಸಂಸದೇಕ್‌ಡ ಸೂಕ್ತ ನಿಯಮಗಳು, ಶಿಶುವಿನ ಮಹತ್ವ, ಶಿಶು 
ಮತ್ತು ತಾಯಿಯ ಆರೈಕೆ ಇತ್ಯಾದ. ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಸರಳ ಸುಂದರವಾಗಿ 
ತಿಳಿಸಿಕೊಡುವ ಪ್ರಯತ್ನ! ವನ್ನು ತಜ್ಞ ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯರು ಕೈಗೊ೦ಡಿರುವುದು 
ಈ ಪುಸ್ತಕದ ವಿಶೇಷತೆ." 


ಆಧುನಿಕ ಯುಗದಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೇದದ ಪಾತ್ರ ಚಿರನೂತನವಾಗಿದೆ. 
ಸದಾನುಭವದ ವಿಚಾರಗಳು ಸಾರ್ವಕಾಲಿಕ ಸತ್ಯಗಳು. ಆದ್ದರಿಂದ ಚತುರ್ವಿಧ 
ಪುರುಷಾರ್ಥಗಳ ಸಾಧನೆಗೆ ಆರೋಗ್ಯವೇ ಮೂಲ. ಉತ್ತಮ ಆರೋಗ್ಯದ 
ಮೂಲವಡಗಿರುವುದು ಆಯುರ್ವೇದದ ಹಿತೋಪದೇಶಗಳಲ್ಲಿ. ಜಗತ್ತಿನ ಸಕಲ 
ಜೀವಿಗಳ ಕಲ್ಯಾಣವನ್ನಷ್ಟೇ ಬಯಸುವ ಏಕಮಾತ್ರ ವೈದ್ಯಶಾಸ್ತ್ರವಾದ ಆಯುರ್ವೇದದ 
ರಕ್ಷಣೆಯಲ್ಲಿ ಜೀವನ ನಡೆಸುವ ಪ್ರತಿಯೊ೦ದು ಜೀವಿಯೂ ಧನ್ಯ 


ಯತುಮತಿಚರ್ಯೆ 
ಯತುಮತಿ ಪಾಲಿಸಬೇಕಾದ ನಿಯಮಗಳು 


ದೊಡ್ಡ ಕಟ್ಟಡವೊಂದು ಗಟ್ಟಿಮುಟ್ಟಾಗಿ ಸ್ಥಿರವಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕಾದರೆ ಅದರ 
ಅಡಿಪಾಯ ಸ್ಥಿರವಾಗಿರಬೇಕು. ಅಡಿಪಾಯ ಸರಿಯಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಕಟ್ಟಡ ಭದ್ರವಾಗಿ 
ನಿಲ್ಲಲು ಸಾಧ್ಯ: ವಿಲ್ಲ. ಅದೇ ರೀತಿಯಾಗಿ ಒಂದು ಗರ್ಭದ ಉತ ತ್ರತ್ರಿಯಾಗಬೇಕಿದ್ದರೆ 
ಅದಕ್ಕೆ ಮೂಾಲಭೂತವಾ$ಿ ಕಾರಣಗಳು ನಾಲ್ಕು. ಹೇಗೆ ಒಂದು ಅಂಕುರವು 
ಮೂಡಬೇಕಿದ್ದರೆ ಅದಕ್ಕೆ ನಾಲ್ಕು ವಿಧವಾದ ಸಾಮಗಿಗಳ ಅಪೇಕ್ಷಿ ಇರುವುದೋ 
ಅದೇ ರೀತಿಯಾದ ಅಗತ್ಯವು es ಉಂಟು. ಈ ನಾಲ್ಕು ವಿಧ 
ಸಾಮಗ್ರಿಗಳು ಯಾವುವೆಂದರೆ ಯತು, ಕ್ಷೇತ್ರ, ಅಂಬು ಮತ್ತು ಬೀಜ. ಯತು 
ಎಂದರೆ ಸರಿಯಾದ ಸಮಯ (ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿಗೆ ಯೋಗ್ಯವಾದ ಕಾಲ), 
ಕ್ಷೇತ್ರವೆಂದರೆ ಭೂಮಿ ಅಥವಾ ಗರ್ಭಾಶಯ, ಅಂಬು ಎಂದರೆ ನೀರು ಅಥವಾ 
ಗರ್ಭಪೋಷಕಾ೦ಶ, ಬೀಜವೆಂದರೆ ಶುಕ್ರ ಅಥವಾ ರೇತಸ್ಸು ಈ ನಾಲ್ಕು ಅಂಶಗಳಲ್ಲಿ 
ಶುಕ್ರವನ್ನು ಹೊರತು ಪಡಿಸಿ ಮೂರು ಅ೦ಶಗಳು ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಿ ಇರುವ೦ಿತಹವುಗಳು. 
ಆದರಿಂದ ಗರ್ಭೋತ್ಪತ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀಯ ಪಾತ್ರ ತುರಬ ಮಹತ ತ್ವಪೂರ್ಣವಾದದ್ದು. 


ಗರ್ಭದ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡು ಹಂತಗಳನ್ನು ನಾವು ಕಾಣಬಹುದು. 
ಮೊದಲನೆಯ ಹಂತ ಯತುಮತಿಯಾದಾಗಿನಿಂದ ಶುರುವಾದರೆ ಎರಡನೆಯ 
ಹಂತ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ನಂತರ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಮೊದಲನೆಯ ಹಂತದಲ್ಲಿ 
ಗರ್ಭಾಶಯದ ತಯಾರಿ (ಕ್ಷೇತ್ರ) ಸರಿಯಾದ ವಿಧಾನದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬೇಕು. ಈ 
ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ನಿರ್ವಹಿಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಯತುಮತಿಚರ್ಯೆಯ 
ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದ ಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿದ್ದಾರೆ. 
*  ಖಯತುಕಾಲದಲ್ಲಿ ಬ್ರಹ್ಮಚಾರಿಣಿಯಾಗಿರಬೇಕು. 
* ಹಗಲು ನಿದ್ರಿಸಬಾರದು. ಒಂದು ವೇಳೆ ಮಲಗಿದರೆ ಅತಿಯಾಗಿ ನಿದ್ರಿಸುವ 
ಮಗು ಹುಟ್ಟುತ್ತದೆ. 
* ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕಾಡಿಗೆ (ಕಪ್ಪು ಹಚ್ಚಬಾರದು. ಹಚ್ಚಿದರೆ ಹುಟ್ಟುವ ಮಗು 
ಕುರುಡಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


* ಆಳಬಾರದು. ಅತ್ತರೆ ಮಗುವಿನಲ್ಲಿ ಕಣ್ಣಿನ ದೃಷ್ಟಿಯ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವು 
ವಿಕೃತವಾಗುವುದು. 
* ಸ್ನಾನ ಮತ್ತು ಲೇಪ ಮಾಡಬಾರದು. ಮಾಡಿದರೆ ಮಗು 


ತೈಲಾಭ್ಯಂಗ ಅಥವಾ ಎಣ್ಣೆಸ್ನಾನ ಮಾಡಿದರೆ ಚರ್ಮರೋಗ ಉಂಟಾಗುವುದು. 
ಉಗುರುಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಬಾರದು. ಕತ್ತರಿಸಿದರೆ ಮಗುವಿನ ಉಗುರುಗಳು 
ವಿಕೃ ತವಾಗಿರುತ್ತವೆ. 
ಹೆಚ್ಚು ಓಡಾಡಬಾರದು. ಹಾಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮಗು ಚ೦ಚಲವಾಗುವುದು. 

ಅತಿಯಾಗಿ ನಗಬಾರದು. ನಕ್ಫರೆ ಹಲ್ಲು, ತುಟಿ, ನಾಲಿಗೆ ಕಪ್ಪು ವರ್ಣದ್ದಾಗುತ್ತದೆ. 

ಅತಿಯಾಗಿ ಮಾತನಾಡಿದರೆ ಹುಟ್ಟುವ ಮಗು ಪ್ರಲಾಪಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಅತಿಯಾಗಿ ಶಬ್ದ ಶ್ರವಣ ಮಾಡಿದರೆ ಮಗು ಕಿವುಡಾಗುತ್ತದೆ. 
ತಲೆಯನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಬಾಚಬಾರದು. ಬಾಚಿದರೆ ಮಗುವಿನ ತಲೆ 
ಬೋಳಾಗುತ್ತದೆ. 


ಅತಿಯಾದ ಗಾಳಿಯ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬಾರದು ಮತ್ತು ಆಯಾಸ ಪಡಬಾರದು. 
ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಹುಟ್ಟುವ ಮಗು ಉನತ್ತನಾಗುತ್ತದೆ. 
(ಮಾನಸಿಕ ರೋಗಿಯಾಗುತ್ತದೆ) 


ಮಾಡಬೇಕಾದ ಕ್ರಿಯೆಗಳು: 

» ಚಾಪೆಯ ಮೇಲೆ ಮಲಗಬೇಕು 

» ತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ಹಾಲಿನಿಂದ ಸಿದ್ಧವಾದ ಅನ್ನವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

> ಮೂರು ದಿನ ಪತಿಯಿಂದ ದೂರವಿರಬೇಕು 

» ನಾಲ್ಕನೆಯ ದಿನ ಸ್ನಾನದ ನಂತರ ಶುಭ್ರ ಶ್ವೇತ ವಸ್ತ್ರವನ್ನು ಧರಿಸಿ, 


ಮರಿಗಲಚರಣೆ ಎಡಿ ಪತಿಯನ್ನು ಮೊದಲಿಗೆ ನೋಡಬೇಕು. 


ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ವಿಧಿವತ್ತಾಗಿ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ, ಪ್ರಸನ್ನ ಚಿತ್ತರಾಗಿರುವ 
ಪತಿ ಪತ್ನಿಯರಿಗೆ ಶಾಸ್ತ್ರವು ಸಮಾಗಮಕ್ಕೆ ಅನುಮತಿ ನೀಡುತ್ತದೆ. 


ಗರ್ಭಧಾರಣೆಗೆ ಯತ್ನ ಮಾಡುವ ತಿಂಗಳು (ದಿನಗಳಲ್ಲಿ) ಎಣ್ಣೆ ಮತ್ತು 
ಉದ್ದಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ನಂತರ ಮೈಥುನ ಮಾಡಬಾರದು. 


ಹೀಗೆ ಆಯುರ್ವೇದ ಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿರುವಂತೆ ಯತುಮತಿಚರ್ಯೆಯನ್ನು 


ವಿಧಿವತ್ತಾಗಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಉತ್ತಮವಾದ ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ಸಾಧ್ಯ. 


ಗರ್ಭಿಣಿ ಪರಿಚರ್ಯೆ 


ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಪರಿಚರ್ಯೆಯು ಆಕೆ ಗರ್ಭಧರಿಸಿದ ಮೊದಲನೆಯ 
ದಿನದಿಂದಲೇ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಬೇಕು. ಶೇ.50 ತಾಯಿಯ ಕ್ರೊಮೋಸೋಮ್‌ಗಳು 
ಮತ್ತು ಶೇ.50 ತಂದೆಯ ಕ್ರೋಮೋಸೋಮ್‌ಗಳು ಒಟ್ಟಾಗಿ ಸೇರಿ ಉಂಟಾದ 
ಗರ್ಭವು ಗರ್ಭಾಶಯದಲ್ಲಿ ಆಶ್ರಯ ಪಡೆದು ಪೋಷಣೆ ಪಡೆಯುತ್ತ ಬೆಳೆದು 
ಒಂದು ಜೀವವಾಗಿ ಜನ್ಮತಾಳುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಆಯುರ್ವೇದ ಶಾಸ್ತ್ರಗಳಲ್ಲಿ 
ಉಲ್ಲೇಖಿಸಿರುವಂತೆ ಪಂಚಮಹಾಭೂತಗಳು ಕೂಡ ಜೀವಿಯ (ಗರ್ಜದ) 
ನಿರ್ಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತವೆ. ಪೃಥ್ವಿಯಿ೦ದ ಸಂವಹನ, ಆಪ(ಜಲ) 
ಕ್ಲೇದನ, ವಾಯು ವಿಭಜನೆ, ತೇಜ ಪಚನ, ಆಕಾಶ ವಿವರ್ಧನ ಈ ರೀತಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಪಂಚಮಹಾಭೂತವೂ ಗರ್ಭನಿರ್ಮಾಣ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀ ತನ್ನ ದೇಹದ ಪೋಷಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಗರ್ಭಾಶಯದಲ್ಲಿ 
ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಹೆಗುವಿನ. ಪೋಷಣೆಯ ಬಗ್ಗೆಯೂ ಗಮನ ಹರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ಕಾರಣ "ಮಗುವಿನ ಪೋಷಣೆ ತಾಯಿಯ ಆಹಾರ ವಿಹಾರಗಳಿಗೆ 
ಅನುಗುಣವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀ ಎರಡುಪಟ್ಟು ಊಟ ಮಾಡಬೇಕೆಂಬ 
ಕಲ್ಪನೆ ತಪ್ಪು. ಆದರೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 'ಸಿಗದುಕೊಳ್ಳುವ ಆಹಾರಕ್ಕಿಂತ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಪೋಷಣೆಯು ಅಗತ್ಯವಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸ ಸಾರಾಂಶವನ್ನು "ಬಗೆಯ 
ಪ್ರಯೋಜನಕ್ಕಾಗಿ ಎಂದು ವಿಂಗಡಿಸಬಹುದು. 
|. ತನ್ನ ದೇಹದ ಪೋಷಣೆ 
2. ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಶಿಶುವಿನ ಪೋಷಣೆ 
3. ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸಲು, ಸ್ತನಗಳ ಪೋಷಣೆ 

ಸುರಕ್ಷಿತ ಹಾಗೂ ಸುಖಕರ ತಾಯ್ತನಕ್ಕೆ, ಗರ್ಭಿಣಿ ಪರಿಚರ್ಯವನ್ನು ಈ 
ಮುಂದಿನಂತೆ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ. 
|. ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ಧೃಢೀಕರಣ. 
ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಪರೀಕ್ಷೆ. 
ಗರ್ಭಿಣಿಯಲ್ಲಿ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಳ. 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಪರಿಚರ್ಯ. 
ಮಾಸಾನುಮಾಸಿಕ ಗರ್ಭಿಣಿ ಪರಿಚರ್ಯ. 


ಗ ಹು ಓಟು ಓಟ 


ದೌಹೃದಾವಸ್ಥ 
ಗರ್ಭಕ್ಕೆ ಆಘಾತ ತರಬಲ್ಲ ಅಂಶಗಳ ಅರಿವು. 
ಹೆರಿಗೆಯ ತಯಾರಿ. 


ಕೆಲವು ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾಯಿಲೆಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 


ಎ ಭತ 004 ಬೈಂಷ್ಟ 


1. ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ದೃಢೀಕರಣ 


ಯತುಸ್ರಾವ ಆಗದೆ ಇರುವುದು, ಆಗಾಗ ಉಗುಳುವ ಬಯಕೆ, ಲಾಲಾಸ್ರಾವ 
ಹೆಚ್ಚಾಗುವಿಕೆ, ಬೆಳಗಿನ ಜಾವ ವಾಂತಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಾಣಿಸುವಿಕೆ, ತೂಕಡಿಕೆ. ಮೈಭಾರ, 
ಸುಸ್ತಾಗುವುದು ಹುಳಿಅಂಶ ಇರುವ ತಿನಿಸುಗಳ ಬಯಕೆ ಆಗುವುದು. ತಜ್ಞರಿಂದ 
ಮೂತ್ರ ಹಾಗೂ ಯೋನಿಪರೀಕ್ಷೆ, ಯು.ಎಸ್‌.ಜಿ ಇತರೆ ಕೆಲವು ಪರೀಕ್ಷೆಗಳಿಂದ 
ಗರ್ಭಧರಿಸಿರುವುದು ಫೋ 


ಇನ್ನು ಸ್ವಾಸ್ಯ್ಯಹೊಂದಿದ, ಮಿತವಾದ ಮಾಸಿಕ ಯತ ತುಚಕ್ರ ಹೊಂದಿದ 
ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ, ಯತುಸ್ರಾವ ನಿಲುಗಡೆ, ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. 


2. ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಪರೀಕ್ಷೆ : 

ಈ ಪರೀಕ್ಷೆಯು ತಾಯಿಯ ಆರೋಗ್ಯದ ಸ್ಥಿತಿ, ಶಿಶುವಿನ ಬೆಳೆವಣಿಗೆ ಸ್ಥಿತಿ 
ಹೆರಿಗೆಯ ವೇಳ ಶಿಶುವಿನ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಇವುಗಳ ಮಾಪನ ಮಾಡಲು ಅತ್ಯಗತ್ವ. 
ಗರ್ಭಿಣಿ ಪರೀಕ್ಷೆಯ ಮೂಲ ಉದ್ದೇಶಗಳಿವು: 

* ಗರ್ಭಿಣಿ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವು ಮೂಡಿಸುವುದು 


* ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಅರೋಗ್ಯದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ge 
ಪ್ರಸವದವರೆಗೂ ಕಾಪಾಡುವುದು ಮತ್ತು ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ 
ವಿಹಾರಗಳಿಂದ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾ ಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 


* ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥಿತಿಯ ಬಗ್ಗೆ ಕಾಳಜಿ ವಹಿಸುವುದು. 
* ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಸ್ಟೈರ್ಯ ತುಂಬುವುದು. 

ಈ ಕಾಲಾವಧಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಳಕಂಡ ಪರೀಕ್ಷಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು: 
|. ಸಾಮಾನ್ಯ ಪರೀಕೆ 
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ಆಕೃತಿ (ದಪ್ಪ/ಸಣ್ಣ) 
ಪೌಷ್ಠಿಕತೆ (ಉತ್ತಮ/ಮಧ್ಯಮ/ಹೀನ) 
ಎತ್ತರ (ಕುಳ್ಳ/ಉದ್ದ) 


ಭಾರ/ದೇಹದ ತೂಕ 


6. ಮೈಬಣ್ಣ (ಪಾಂಡುವರ್ಣ ಅಥವಾ ಬಿಳಿಚೆಕೊಂಡಿರುವುದು, ತುಂಬಾ 
ಹಳದಿವರ್ಣ) 


7. ನಾಲಿಗೆ, ದಂತ, ವಸಡುಗಳ ಪರೀಕ್ಷೆ. 
8. ನಾಡಿ ಪರೀಕ್ಷೆ. ಹೃದಯ, ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳು ಹಾಗೂ ಎಲ್ಲಾ ಸಂಸ್ಥಾನಗಳ 
ಪರೀಕೆ. 
೦) 
9. ಸ್ತನಗಳ ಪರೀಕ್ಷೆ. 
10. ಕಾಲುಗಳ ಊತವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸುವುದು. 
ಕಾಲಿನ ಊತವು ರಕ್ತದೊತ್ತಡದಿಂದ, ರಕ್ತಹೀನತೆಯಿಂದ, ಹೃದಯದ 


ತೊಂದರೆಯಿಂದ ಅಥವಾ ಮೂತ್ರಕೋಶಗಳ ತೊಂದರೆಯಿಂದ ಆಗಿರಬಹುದು. 
ಆದ್ದರಿ೦ದ ಊತದ ಕಾರಣವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ದೃಢಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಪ್ರಸೂತಿ ಪರೀಕ್ಷೆ : 


ಉದರ ಪರೀಕ್ಷೆ : ಉದರ ಮಾಂಸಪೇಶಿಗಳ ದೃಡತೆ, ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಕಲೆಗಳು 
ಹಾಗೂ ಗರ್ಭಾಶಯದ ಪರೀಕ್ಷೆ. 


ಅವಶ್ಯಕ ಪರೀಕೆಗಳು : 
೦) 


ರಕ್ತ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳು : ಹೀಮೋಗ್ಲೋಬಿನ್‌ 
ಎ.ಬಿ.ಒ ಮತ್ತು ಆರ್‌.ಎಚ್‌. ಗ್ರೂಪ್‌ನ ಪರೀಕ್ಷೆ. 
ಎ.ಡಿ.ಆರ್‌.ಎಲ್‌ 


ರಕ್ತಛಾಪ/ರಕ್ತದೊತ್ತಡದ ಪರೀಕ್ಷೆ : 
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ 1200ಕ್ಕಿಂತ ಕಡಿಮೆಯಿರುತ್ತದೆ. 
ಅಧಿಕವಿದ್ದಲ್ಲಿ ಸೂಕ್ತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅಗತ್ಯ 


ರಕ್ತದ ಗು೦ಪು ಹಾಗೂ ಆರ್‌.ಎಚ್‌ನ ಪರೀಕ್ಷೆ (ಮೊದಲ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯಲ್ಲಿ 

ತಪದೇ ಮಾಡಬೇಕು). ತಾಯಿ ಆರ್‌.ಎಚ್‌ ನೆಗೆಟೀವ್‌ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಗಂಡನ ಆರ್‌.ಎಚ್‌ 

RS ಅದು ಪಾಸಿಟೀವ್‌ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಮುಂದಿನ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳು ತಜ್ಞರ 
hy ಅನುಗುಣವಾಗಿರಬೇಕು. 


ಮೂತ್ರಪರೀಕ್ಷೆ : 
* ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಅಂಶ, ಶರ್ಕರಾಂಶ ಹಾಗೂ ಪಸ್‌ಸೆಲ್ಸ್‌ಗಳ 
ಇರುವಿಕೆಯನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸುವುದು. 


© ಪ್ರೋಟಿನ್ಯುರಿಯಾವನ್ನು ದೃಢಪ ಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಮಿಡ್‌ಸ್ಟ್ರೀಮ್‌ ಯುರಿನ್‌ 
ಅಂದರೆ ಮೂತ್ರ 38 ಕ ಮಧ್ಯದ ಅವಧೆಯಲ್ಲಿ ಸಂಗಹಿಸಿ 
ಅದನ್ನು ಪರೀಕ್ಷೆಗೆ ಒಳಪಡಿಸುವುದು (ಡಿಪ್‌ ಸಿಕ್‌ ಪರೀಕ್ಷೆ) 


ವಿಶೇಷ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳು 

* ಸಿರೋಲಾಜಿಕಲ್‌ ಟೆಸ್ಟ್‌ ಫಾರ್‌ ರುಬೆಲ್ಲಾ ಮತ್ತು ಹೆಪಟೈಟಿಸ್‌-ಬಿ ವೈರಸ್‌ನ 
ಪರೀಕ್ಷೆ. 

* ಯು.ಎಸ್‌.ಜಿ. ಪರೀಕ್ಷೆ (ಸ್ಕ್ಯಾನಿಂಗ್‌) 


ಮೊದಲ ಮೂರು ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಅಥವಾ 12 ವಾರಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಡುವ ಪರೀಕ್ಷೆ: 


e ELISA 
* ದೇಹದ ತೂಕ, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಎಚ್‌ಬಿ % ಮೂತ್ರ ಹಾಗೂ ಎಲ್ಲಾ ಸಂಸ್ಥಾನಗಳ 
ಪರೀಕ್ಷೆ. 


4, 5, 6, 7ನೇ ಯ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿನ ಪರೀಕ್ಷೆ: 
* ಉದರ ಪರೀಕ್ಷೆ — ದರ್ಶನ ಪರೀಕ್ಷೆ 


ಲಿನಿಯಾನೈಗ್ರಾ (ಉದ್ದವಾಗಿರುವಂತಹ ಕಪ್ಪು ಕಲೆಗಳು) ಸ್ಪಯೆ (ಗುಲಾಬಿ 
ಹಾಗೂ ಬಿಳಿ ಬಣ್ಣದ್ದಾಗಿರುತ್ತದೆ) ಕೆಳಹೊಟ್ಟೆಯ pees ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. 


ಸ್ಪರ್ಶನ ಪರೀಕ್ಷೆ : 
* ಗರ್ಭಾಶಯದ ಎತ್ತರದ ಪರೀಕ್ಷೆ. (Fundal Height) 
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* ಭ್ರೂಣದ ಚಲನವಲನಗಳ ಪರೀಕ್ಷೆ. 

* ಭ್ರೂಣದ ಅಂಗಾಂಗಳನ್ನು ಸ್ಪರ್ಶಿಸಿ ಪರೀಕ್ಷಿಸುವುದು. 

ಆಕೋಟನ ಪರೀಕ್ಷೆ : 

* ವಎಫ್‌.ಎಚ್‌.ಎಸ್‌ (ಫಿಟಲ್‌ ಹಾರ್ಟ್‌ ಸೌಂಡ್‌) (ದೌಹೃದಯಾವಸ್ಥಾ ಪರೀಕ್ಷೆ- 
ಶಿಶುವಿನ ಹೃದಯ ಬಡಿತ ಪರೀಕ್ಷೆ) 

* ಯೋನಿ ಪರೀಕ್ಷೆ. 


8ನೇಯ, 9ನೇಯ ಹಾಗೂ 10ನೇಯ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿನ ಪರೀಕ್ಷೆ: 
* ಉದರ ಪರೀಕ್ಷೆ. 

* ಮೇಲೆ ರುವ ಎಲ್ಲಾ ಪರೀಕ್ಷೆ. 

* ಗರ್ಭೋದಕದ ಪರೀಕ್ಷೆ. 

* ಸೊನೋಗ್ರಾಫಿ 

* ಜರಾಯುವಿನ ಪರೀಕ್ಷೆ. 


ಮೇಲಿನ ಎಲ್ಲಾ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪರೀಕ್ಷಾ ವಿಧಿಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯ 
ಕುಕ್ತಿು ಪರೀಕ್ಷೆ, ಯೋನಿ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳನ್ನು ತೆಜ್ಜರಿಂದ ಮಾಡಿಸತಕ್ಕದ್ದು. 


ಬೇರೆ ಯಾವುದೇ ಕಾರಣಗಳಿಂದ, ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀಯ ಎಲ್ಲಾ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳನ್ನು 
ಮಾಡುವುದು ಅಸಾಧ್ಯವಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಚೊಚ್ಚಲ ಅಥವ್‌' 5 ಕ್ಕಿಂತ ಮೇಲಟ್ಟು ರ 
ಗರ್ಭಧರಿಸಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಪ್ರತಿ ಮೂರು ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಗ್‌ ನೇಯ ಮತ್ತು 
9ನೇಯ ತಿಂಗಳ ಪರೀಕ್ಷೆಯನ್ನು ಕಡ್ಡಾಯವಾಗಿ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಎಲ್ಲಾ ತಿಂಗಳ 
ಪರೀಕ್ಷೆಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುವುದರಿ೦ದ ಮಗು ಮತ್ತು ತಾಯಿಯ ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು 
ಬೆಳೆವಣಿಗೆಯನ್ನು ಉತ್ತಮಗೊಳಿಸಲು ಸಹಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


3. ಗರ್ಭಿಣಿಯಲ್ಲಿ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಳ ಕ 


ಮೊದಲ ಮೂರು ತಿಂಗಳುಗಳಲ್ಲಿ, ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀಯು 
ಅತಿಯಾದ ವಾಂತಿ, ಅನ್ನನಿರ್ವೇದ ಇತ್ಯಾದಿಯಿಂದಾಗಿ ಸ್ವಲ್ಪಮಟ್ಟಿಗೆ”' ತೂಕ 
ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾಳೆ. 

ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಗರ್ಭಿಣಿ ಅವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ 1! ಕೆಜಿಯಷ್ಟು ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. 
ಮೊದಲ ಮೂರು ತಿಂಗಳುಗಳಲ್ಲಿ 1 ಕೆಜಿ ಹಾಗೂ 4, 5, 6, ನೇಯ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ 


5 ಕೆಜಿ ಹಾಗೂ 6, 7, 8, 9ನೇಯ ತಿಂಗಳುಗಳಲ್ಲಿ 5 ಕೆಜಿ. ಹೀಗೆ ಒಟ್ಟಾಗಿ 11 
ಕೆಜಿ ತೂಕದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಳದ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ : 
* ಕ್ರಮವಾಗಿ ತೂಕದ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸುವುದರಿಂದ ಅದರ ಅಸಮತೋಲನದಿಂದ 
ಆಗುವ ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ತಡೆಯಬಹುದು. 


* ತುಂಬಾ ವೇಗವಾಗಿ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು ಅಂದರೆ ಒಂದು ವಾರದಲ್ಲಿ 
0.5 ಕೆಜಿ ಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಅಥವಾ 1 ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ 2 ಕೆಜಿಗಿ೦ತ ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು. 
ಇದು ವ್ಯಾಧಿಯ ಮುನ್ಸೂಚನೆಯಾಗಿದೆ. 


* ತೂಕ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು- ಗರ್ಭದ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಯ ಕೊರತೆ ಹಾಗೂ 
ಶಿಶುವಿನ/ಭ್ರೂಣದ ಮರಣವನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. 


4. ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪರಿಚರ್ಯೆ : 


ಈ ವಿಭಾಗದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಆಹಾರ, ಜೀವನ ಶೈಲಿ, 
ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕಾದ ದ್ರವ್ಯಗಳು. ಇತ್ಯಾದಿಗಳ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಆಹಾರ : ಗರ್ಭಿಣಿಯು ಅಹಿತ ಆಹಾರ ವಿಹಾರಗಳನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. ಸಾತ್ತಿಕ 
ಆಚಾರ ವಿಚಾರ ಹಾಗೂ ಆಹಾರವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಲಘು (ಬೇಗ 
ಜೀರ್ಣವಾಗುವ ಅಹಾರ), ಶೀತವೀರ್ಯ, ಮಧುರ ರಸವುಳ್ಳ ದ್ರವರೂಪದ 
ಆಹಾರ, ಹಾಲು, ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪನ್ನಗಳು, ಹಸಿ ತರಕಾರಿ, ತಾಜಾ ಹಣ್ಣುಗಳು, 
ಗೋಧಿ ಹಾಗೂ ಶಿಶುವಿನ ಉತ್ತಮ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಗೆ ಮೊಟ್ಟೆಯನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು 
ಒಳ್ಳೆಯದು. 


ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರ ನಿತ್ಯಸ್ನಾನಮಾಡಿ, ಶುಭ್ರವಸ್ತ ಧರಿಸಿ, ಆಭರಣ ಧರಿಸಿ, ದೇವತಾ 
ಪೂಜಾ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ. ದಾನ ಧರ್ಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಗರ್ಭಿಣಿಯ 
ಹಾಸಿಗೆ ಮೃದುವಾಗಿರಬೇಕು. ಶೀತ, ಸ್ನಿಗ್ಗ, ಮಧುರ ಹಾಗೂ ದವ ಆಹಾರ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಜೀವನೀಯ ವರ್ಗದ ದ್ರವ್ಯಗಳಾದ ಜೀವಕ, ಷಭಕ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು 
ಕೊಡಬೇಕು. ಗರ್ಭಿಣಿಯು ತುಪ್ಪ. ಹಾಲು ಹಾಗೂ ಬೆಣ್ಣೆಯನ್ನು 
ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಗನುಸಾರವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


— 
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ಒಂದು ದಿನದ ಆಹಾರ ಪ್ರಮಾಣ ಕೆಳಕಂಡಂತೆ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಟೀ/ಚಹಾ — ಚಿಕ್ಕ ಗ್ಲಾಸ್‌ / ಪ್ರಮಾಣ 
ಬಿಸ್ಕತ್ತು ದ 4-6 ಬಿಸ್ಕತ್ತು 

ಹಾಲು — 400-500 ಎಂಎಲ್‌ 
ಕಡಲೆ ದ 50-60 ಗ್ರಾಂ 

ಶೇಂಗಾ ದ 25 - 30 ಗ್ರಾಂ 
ಮೊಟ್ಟೆ — ಒಂದು 

ಅನ್ನ ದ 100-150 ಗ್ರಾಂ 
ಕಾಳುಗಳ ಮಿಶ್ರಣ — 15-100 ಗ್ರಾಂ 

ಹಸಿ ತರಕಾರಿ - 200-250 ಗ್ರಾಂ 
ಮೊಸರು ಎ 2 ಬಟ್ಟಲು (200-300 ಗ್ರಾಂ) 
ತುಪ್ಪ — 15-20 ಗ್ರಾಂ 


ಇನ್ನಿತರೆ ಹಳದಿ ಬಣ್ಣ ಹೊಂದಿರುವ ಹಣು ಹಂಪಲುಗಳನ್ನು ಬೆಳಗಿನ 


ಣೂ 
ತಿಂಡಿ, ಊಟ ಸಾಯಂಕಾಲದ ವೇಳೆ ಮತು ರಾತಿ ಊಟದ ವೇಳೆ 


ಜಂ ಡ್‌] 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ನಿಷಿದ್ಧವಾದ ಆಹಾರ : 


ತಂಬಾಕು ಸೇವನೆ ಕೂಡದು. 

ಮದ್ಯಪಾನವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಿಲ್ಲಿಸತಕ್ಕದ್ದು. 

ತುಂಬಾ ಖಾರದ ತಿನಿಸು, ತೀವ್ರ ಕಹಿಯಾದ, ತುಂಬಾ ಬಿಸಿ ಆಹಾರ 
ಗುರು ಅಥವಾ ಜೀರ್ಣವಾಗಲು ತುಂಬಾ ಕಾಲಾವಕಾಶ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಂತಹದ್ದು. 

ಅಜೀರ್ಣ ಉಂಟುಮಾಡಬಲ್ಲ ಆಹಾರ. 


ಗರ್ಭಿಣಿಯರ ಜೀವನ ಶೈಲಿ: 


ಗರ್ಭಿಣಿಯು ನಿತ್ಯವು ಸಂತುಷ್ನಳಾಗಿ, ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥೆ ಕ್ಸೈರ್ಯದಿಂದ ಇರಬೇಕು. 


ಲ 
ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ಬಿಲ್ವ ಕಾರ್ಪಾಸ, ಫಂಫಣ Me ಪಿಚುಮರ್ಧ 
(ಬೇವು) ಹಾಗೂ ಏರೆಂಡ ಪತ್ರಗಳ ಕಷಾಯ ಮತ್ತು ಸುಗಂಧ 


ಇಲೆ 


ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನೊ ಳಗೊಂಡ ನೀರನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


* ಪ್ರಿವೃತ್‌ ಮಣಿಯನ್ನು ಗರ್ಭಿಣಿಯು ತನ್ನ ಸೊ೦ಟ ಅಥವಾ ಶ್ರೋಣಿಯಲ್ಲಿ 
ಧರಿಸಬೇಕು. 
* ಪ್ರತಿದಿನ ಒಂದು ನಿಗದಿತ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮಲಗುವುದನ್ನು 


ರೂಢಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮೃದುವಾದ ಹಾಸಿಗೆಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 

* ರಾತ್ರಿಯ ವೇಳೆ 6-7 ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ನಿದ್ರೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 

* ಸ್ವನದ ತೊಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಶುಚಿಯಾಗಿಡಬೇಕು. ಕೆಲವು Klass ಸನದ 
ತೊಟ್ಟು, ಎತ ದು ಚೊಚ್ಚಲ ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ತಗ್ಗಿರುತ್ತದೆ. ತಜ್ಞರ 
ಸಲಹೆಯಂತೆ ಅದನ್ನು ಸರಿಮಾಡಲು ಯತ್ನಿ; ಸಬೇಕು” 

3 ಮನಸಿಗೆ ನೆಮ್ಮದಿ ತ ತರುವಂತಹ SENS ಆಸಕ್ತಿವಹಿಸಬೇಕು. 

* ವೀರ, ಶೂರರ ಕಥೆಗಳನ್ನು ಓದುವುದು ಅಥವಾ ಕೇಳುವುದು. 


* ಆಯುರ್ವೇದ ಶಾಸ ಗಳಲ್ಲಿ ಉಲ್ಲೇಖಿಸಿರುವಂತೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ 
ಮೈಥುನವನ್ನು ನಿಷೇಡಸಲಾಗಿದೆ. 


ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ನಿಷಿದ್ಧವಾದ ಜೀವನ ಶೈಲಿ 


* ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ಠೀಕಾ ನ ಷಧಗಳು, ವ್ಯಾಯಾಮ ಹಾಗೂ ಮೈಥುನ, ಅತಿಯಾಗಿ 
ಆಯಾಸಪಡುವುದು, ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡುಪುದು, ಇಂದ್ರಿಯಗಳ ನಿರುದ್ಧವಾಗಿ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುವುದು. ಮದ್ಯಸೇವನೆ ವರ್ಜ್ಯ 


* ಗರ್ಭಿಣಿಯು 'ಅತಿವ್ಯಾಯಾಮ, ಅತಿತರ್ಪಣ (ಅಧಿಕ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ). 
ಅತಿಕರ್ಷಣ (ಅತ್ಯಲ್ಪ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ), ದಿವಾಸ್ತಪ್ನ (ಮಧ್ಯಾ ಹ್ನ ಮಲಗುವುದು). 
ಏಕಾ೦ತ, ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆ ಮಾಡುವುದು. ಯಾನಾವರೋಹಣ. 
ಶೋಕಪಡುವುದು. ಸ್ನೇಹಾದಿ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಮಾಡುವುದು, ರಕ್ತಮೋಕ್ಷಣ 
ಮಾಡುವುದು ಹಾಗೂ "ವೇಗಧಾರಣೆಯನ್ನು ಮಾಡುವುದು ನಿಷೇಧಿಸ ಲಾಗಿದೆ. 
ಮಲಿನ, ವಿಕೃತ, ಹೀನ ವಸ್ತುಗಳ ಸರ್ಶನ, ದುರ್ಗಂಧ. ದುರ್ದರ್ಶನ 


ಮಾಡಬಾರದು. 

* ನಸ್ಯ, ಶಿರೋವಿರೇಚನ ಹಾಗೂ ಇತ್ಯಾದಿ ಪಂಚಕರ್ಮ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಬಾರದು. 

* ಆಅಸಮತಂಳ ಹಾಸಿಗೆ ಅಥವಾ ಆಸನ ಹಾಗು ಕಠಿಣ ಆಸನಗಳ ಉಪಯೋಗ 
ನಿಷಿದ್ದ. 


* ಅಭ್ಯಂಗ, ಉದ್ದರ್ತನಗಳು ಗರ್ಭಿಣಿಯಲ್ಲಿ ನಿಷಿದ್ಧ. 
* ಎತ್ತರದ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಓಡಾಡುವುದು. ಸ್ಮಶಾನದಲ್ಲಿ ಓಡಾಡುವುದು ಇತ್ಯಾದಿ 
ಮಾಡಬಾರದು. 
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*  ಕತ್ತಲೆಯಿರುವ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಒಂಟಿ ಪ್ರವೇಶ, ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಆಘಾತ ತರಬಲ್ಲ ಪ್ರದೇಶಗಳ 
ವೀಕ್ಷಣೆ ಮಾಡಬಾರದು. 


ಲಸಿಕಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ : 

* ಟೆಟನಸ್‌ ಮೊದಲ ಲಸಿಕೆಯನ್ನು 5ನೆಯ / 6ನೆಯ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಕಡ್ಡಾಯವಾಗಿ 
ಹಾಕತಕ್ಕದ್ದು. 

* ಎರಡನೆಯ ಟೆಟನಸ್‌ ಲಸಿಕೆಯನ್ನು ಮೊದಲ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ನೀಡಿದ 4- 
6 ವಾರಗಳ ಅನಂತರ ನೀಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲಾ 
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ಇದು ಕಡ್ಡಾಯ. 


ಆಯುರ್ವೇದ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ತಾಯಿಯ ಜೀವನಶೈಲಿಯ ಪರಿಣಾಮ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ 
ಹೇಗೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ವಿವರಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಆ ವಿಚಾರ ಮುಂದಿನಂತಿದೆ. 


ತಾಯಿಯ ಜೀವನ ಶೈಲಿ ಮಗುವಿನ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ 


ಸಾಮಾನ್ಯವಲ್ಲದ ಕೂರುವ ರೀತಿ, ||. ಮಗು ಗರ್ಭಾಶಯದಲ್ಲಿ 

ವೇಗಧಾರಣೆ (ಮಲಮೂತ್ರ) ತೀರಿಹೋಗಬಹುದು ಅಥವಾ 

ಅತಿಯಾದ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಸಮಯಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ಹೆರಿಗೆ 

ಅತೀಖಾರ, ಅತೀ ಬಿಸಿ ಆಗಬಹುದು ಅಥವಾ ಗರ್ಭಪಾತ 

ಆಹಾರಶೈಲಿ, ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದ ಆಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಗಳು ಹೆಚ್ಚು. 

ಆಹಾರ ಸೇವನೆ 

ಕೆಳಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಆಘಾತ, ಆಳವಾದ |2. ತಿಂಗಳು ತುಂಬುವ ಮುನ್ನವೇ 

ಬಾವಿ/ಹೊಂಡದಲ್ಲಿ ಇಣುಕುವುದು, ಹೆರಿಗೆ ಅಥವಾ ಗರ್ಭಪಾತ. 

ಅಸಮಾನವಾದ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ 

ವಾಹನದ ಮೂಲಕ ಸಾಗುವುದು, 

ಕೆಟ್ಟ ಪದಗಳನ್ನು ಕೇಳುವುದು. 

ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನು ಹೊಕ್ಕಳು ಬಳ್ಳಿ, ಕೂಸಿನ 

ನೇರವಾಗಿ ಮಲಗುವುದು. ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಸುತ್ತಿಕೊಂಡು 
ತೊಂದರೆ ಉಂಟು ಮಾಡ 
ಬಹುದು. 

ನಿಬಿಡ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ, ಹೊದಿಕೆ|4. ಉನ್ಮಾದ (ಮಾನಸಿಕ ರೋಗ) 

ಇಲ್ಲದೆ ಮಲಗುವುದು. ರಾತ್ರಿ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 

ಸಂಚಾರ ಮಾಡುವುದು. 


ಅತಿಯಾದ ಮೃಥುನ. 


ಯಾವಾಗಲೂ ಶೋಕದಿಂದ |6. 
ಕೂಡಿರುವುದು. 


ಯಾವಾಗಲೂ ಚಿಂತೆ ಅಥವಾ |. 
ಭಯದಿಂದ ಕೂಡಿರುವುದು 


ಕ್ಷೀಣವಾದ, ಅಲ್ಪಾಯು, 
ಅಲಜೀರ್ಣ ಶಕ್ತಿ ಹೊಂದಿದ ಶಿಶು. 
ಇನ್ನಿತರರಿಗೆ ತೊಂದರೆಕೊಡುವ 
ಶಿಶು, ಮಾತ್ಸರ್ಯ ಹೊಂದಿದ 
ಶಿಶು. 


ಕಳ್ಳತನದ ಚಟ ಹ ಅತಿಯಾಸೆ, ಪೆದ್ದು, ದತ್ತ ಶಿಶು. 


ಕಿರುಚಾಡುವುದು. 
10. ಅರೆ ನಿದ್ರೆ. 10. ನಿದ್ರಾಲು, ನಿರ್ಲಕ್ಷ್ಯ. ಅಲ್ಪ 
ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಹೊಂದಿದ ಶಿಶು. 


ll. ದಿನ ಮದ್ಯಪಾನ ಮಾಡುವುದು. |11. ಅತಿಯಾಗಿ ದಾಹ, ಅಲ್ಲ ಜ್ಞಾಪಕ 
ಶಕ್ತಿ ಚಂಚಲ ಮನಸ್ಸು ಹೊಂದಿದ 
ಶಿಶು. 


12. ಮೂತ್ರಾಶಯದಲ್ಲಿ ಕಲ್ಲು. 
13. ಕೆ೦ಪುಕಣ್ಣು, ದಟ್ಟ ಮೈಕೂದಲು. 

ಗೊರಕೆ ಹೊಡೆಯುವುದು, 
ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆ. 


14. ದಿಟ್ಟ ಕಣ್ಣುಗಳು, ತುಂಬಾ ಎರಳ 

ಮತ್ತು ದೀರ್ಫವಾಗಿ ರೆಪ್ಪೆ 
ಮುಚ್ಚುವುದು. 
15. ಅತಿಯಾದ ಸಿಹಿ ತಿನಿಸು ಸೇವನೆ. |15. ಪ್ರಮೇಹ, ಸ್ಥೌಲ್ಯ, ಕಿವುಡುತನ, 
ಮೂಗತನ. 


16. ಅತಿಯಾಗಿ ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥ |16. ರಕ್ತಪಿತ್ತ ಚರ್ಮ ಮತ್ತು ಕಣ್ಣಿನ 
ಸೇವನೆ. ಖಾಯಿಲೆಗಳು. | 


17. ಅತಿಯಾಗಿ ಕಹಿ ಸೇವನೆ. 17. ಬೇಗನೆ ವೃದ್ಧಾಪ್ಯ ಬರುವುದು, 
ಕೂದಲು ಬೆಳ್ಳಗಾಗುವುದು. 


ಖಾಲಿತ್ಯ (ಬೊಕ್ಕ ತಲೆ). 


18. ಅತಿಯಾಗಿ ಖಾರ ಸೇವನೆ. 18. ಶೋಥ, ಕ್ಷೀಣ, ಅಲ್ಲ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ 
ಹೊಂದಿದ ಶಿಶು. 
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12. ಇಗುವಾನ ಮಾಂಸ ಸೇವನೆ. 


13. ಅತಿಯಾದ ಹಂದಿಮಾಂಸ 
ಸೇವನೆ. 


14. ಪ್ರತಿದಿನ ಮೀನು ಸೇವನೆ. 


19. ಅತಿಯಾದ ಕಷಾಯ ರಸದ |19. ಸ್ವಾರ್ಥಿ, ಉಬ್ಬಸ, ಹೊಟ್ಟೆಯುಬ್ಬರ. 
ಸೇವನೆ. 


20. ಅನಾರೋಗ್ಯ ಉಂಟುಮಾಡಬಲ್ಲ |20. ಕಾರಣಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾದ 
ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆ. ಖಾಯಿಲೆಗಳು ಕಾಣಿಸುತ್ತವೆ. 


ಮಾಸಾನುಮಾಸಿಕ ಗರ್ಭಿಣಿ ಪರಿಚರ್ಯೆ : 
1. ಮೊದಲನೆಯ ತಿಂಗಳು ಸೇವಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರ: 


ಮಧುರ ಔಷಧಸಿದ್ಧ ಹಾಲನ್ನು, ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀ ತನ್ನ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಗೆ 
ಅನುಗುಣವಾಗಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅ ಶೀತ, ದೆವರೂಪದ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಮೊದಲ ತಿಂಗಳಿನಿಂದ ಮೂರನೆಯ ತಿಂಗಳವರೆಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಮೊದಲ ಹನ್ನೆರಡು ದಿನಗಳು ಫೃತ/ತುಪದೊಂದಿಗೆ ಶಾಲಪರ್ಣಿ, ಪಲಾಶ 
(ಮುತ್ತುಗ) ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಸುವರ್ಣ ಅಥವಾ ಬೆಳ್ಳಿ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ 
ಕಾಯಿಸಿದ ನೀರು, ತಣ್ಣಗಾದ ನಂತರ ಅನುಪಾನವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ಯಷ್ಠಿಮಧು, ಪರೂಷಕ, ಮಧೂಕ ಪುಷ್ಪವನ್ನು ಬೆಣ್ಣೆ ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ 
ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡು ನಂತರ ಹಾಲನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


2. ಎರಡನೆಯ ತಿಂಗಳು ಸೇವಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರ: 


ಮಧುರರಸ ಪ್ರಧಾನ ದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ ಕಾಯಿಸಿದ ಹಾಲು, ಶೀತ ಹಾಗೂ ದ್ರವ 
ರೂಪದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ತ, ಮೂರನೆಯ ತಿಂಗಳು ಸೇವಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರ: 
ಜೇನುತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ತುಪ್ಪ ಮಿಶ್ರಿತ ಹಾಲು 
* ಮಧುರ, ಶೀತ ದ್ರವರೂಪದ ಆಹಾರ 
* ಹಾಲಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿದ ಶಾಲಿ ಅನ್ನ 
೩ ಅಕ್ಕಿ ಮತ್ತು ಕಾಳುಗಳಿ೦ದ ತಯಾರಿಸಿದ ಪೊ೦ಗಲ್‌/ಕೃಶರಾ 


4, ನಾಲ್ಕನೆಯ ತಿಂಗಳು ಸೇವಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರ: 


ಕ ಮೊಸರನ್ನು ಕಡೆದು ಅದರಿಂದ ತೆಗೆದ ಬೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ 
ಸೇವಿಸುವುದು. 
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ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಬೇಯಿಸಿದ ಶಾಲಿ ಅನ್ನ, ಹಿತಕರ- ಆಹಾರ. 
ಕಾಡುಪ್ರಾಣಿಗಳ ಮಾಂಸ 


ಐದನೆಯ ತಿಂಗಳು ಸೇವಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರ: 

ಮೊಸರನ್ನು ಕಡೆದು ತೆಗೆದ ಬೆಣ್ಣೆಯಿ೦ದ ತುಪ್ಪ ತಯಾರಿಸಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 
ಷಷ್ಠಿಕಶಾಲಿಯನ್ನು (ಅಕ್ಕಿ) ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿ, ಕಾಡು ಪ್ರಾಣಿಗಳ 

ಮಾಂಸದೊಂದಿಗೆ, ಹಾಲು ಮತ್ತು ತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

ಯವಾಗು ಅಥವಾ ಗಂಜಿ 

ಅಕ್ಕಿಯ ಪ ಪಾಯಸ. 


ಆರನೆಯ ತಿಂಗಳು ಸೇವಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರ: 

ಮಧುರ ರಸ ಪ್ರಧಾನ ದವ್ಯಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ತುಪ್ಪ 
ನೆಗ್ಗಿಲುಮುಳ್ಳಿನೊಂದಿಗೆ ಪಾಕ ಮಾಡಿದ ತುಪ್ಪ 

ಸಿಹಿ ಪ್ರಧಾನ ಮೊಸರು/ಲಸ್ತಿ 


ಏಳನೆಯ ತಿಂಗಳು ಸೇವಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರ: 
6ನೆಯ ತಿಂಗಳ ಪಥ್ಯ 

ವಿದಾರಿಗಂಧ ಇತ್ಯಾದಿಗಳಿಂದ ಸಿದ್ದಪಡಿಸಿದ ತುಪ್ಪ 
ಎಂಟನೆಯ ತಿಂಗಳು ಸೇವಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರ: 
ಅನ್ನದ ಗಂಜಿ, ಹಾಲು ಇತ್ಯಾದಿಯನ್ನು ನೀಡಬೇಕು. 


ಆಸ್ಲಾಪನ ಬಸ್ತಿ- ಬದರ, ಬಲ, ಅತಿಬಲ, ಶತಪುಷ್ಟ ಹಾಲು, ಮೊಸರು, 
ಜೇನುತುಪ್ಪ ಇತ್ಯಾದಿಗಳ ಕಷಾಯ ಮತ್ತು ತುಪ್ಪದ ಮಿಶ್ರಣ ಮಾಡಿ, ವೈದ್ಯರ 
ಸಲಹೆಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತದನಂತರ ಮುರ ರಸ 
ಪ್ರಧಾನ ದ್ರವ್ಯಸಾಧಿತ ಸ್ನೇಹಾಂಶವನ್ನು ಅನುವಾಸನ ಬಸ್ಸಿಯಾಗಿ ನೀಡಬೇಕು. 


9. ಒಂಬತ್ತನೆಯ ತಿಂಗಳು ಸೇವಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರ: 
* 8ನೆಯ ತಿಂಗಳ ಪಥ್ಯ ಜೊತೆಗೆ 
* ಯೋನಿ ಪಿಚು, ಮಧುರ ಗಣ ಸಾಧಿತ ತೈಲದಿಂದ 
* ಮಾಂಸರಸದೊಂದಿಗೆ ಬೇಯಿಸಿದ ಅನ್ನ, ತುಪ್ಪ, ಗ೦ಜಿ ಇತ್ಯಾದಿ. 
* ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಸ್ನಾನ ಎಲ್ಲಾ ತಿ೦ಗಳಲ್ಲಿ ಕಡ್ಡಾಯ. 
ಬಸ್ತಿ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಇಲ್ಲದೆ ಸ್ವತಃ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಪಾಯಕಾರಿ. 


ದೌಹೃದಾವಸ್ಥೆ: 

ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀಯಲ್ಲಿ ಎರಡು ಹೃದಯಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಒಂದು ತನ್ನದು ಮತ್ತೊಂದು 
ತನ್ನ ಶಿಶುವಿನದ್ದು. ಶಿಶುವು ತನ್ನ ಬಯಕೆಗಳನ್ನು ತಾಯಿಯ ಮುಖಾಂತರ 
ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತೀಯು. ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ವ ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಬಯಕೆಗಳನ್ನು 
ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸುತ್ತಾಳೆ. ಕೆಲವೊಷ್ಮೆ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ಜಿ ವಾ ಹೆರಿಗೆಯ. 
ಆನಂತರ, ಆತೆ ದ್ವೇಷಿಸುವಂತಹವೂ ಆಗುತ್ತದೆ. ಇವು ಶಿಶುವಿನ ಮಾನಸಿಕ ಮತ್ತು 
ದೈಹಿಕ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಯನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. 


ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ತಾಯಿ ಬಯಸುವ ವಸ್ತುಗಳು ಗರ್ಭಕ್ಕೆ ಹಾನಿ ತರಬಲ್ಲವು. 
ಅದನ್ನು ಪೂರೈೆ ಸದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮತ್ತಷ್ಟು ಹಾನಿಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಗರ್ಭಿಣಿಯ 
ಬಯಕೆಯನ್ನು ನಿರ್ಲಕ್ಷ್ಯ ಮಾಡದೆ ಗೌರವಿಸಿ ಸಂಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸಬೇಕು. 
ಇಂತಹವುಗಳಲ್ಲಿ ಜೇಡಿ ಮಣ್ಣು ತಿನ್ನುವ ಬಯಕೆ ಇತ್ಯಾದಿಗಳಲ್ಲ ಸೇರುತ್ತವೆ. 
ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಶಿಶುವಿಗೆ ಹಾನಿಯಾಗದಂತೆ ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿಯಾದರೂ 
ಆಕೆಯ ಬಯಕೆಯನ್ನು ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸಬೇಕು. 


ತಾಯಿ ಮತ್ತು ಶಿಶುವಿಗೆ ಆಘಾತ ತರಬಲ್ಲ ಅಂಶಗಳು : 


ಗರ್ಭಕ್ಕೆ ಹಾನಿ ಉಂಟುಮಾಡಬಲ್ಲ ಯಾವುದೇ ಆಹಾರ ಅಥವಾ 
ಎಹಾರವನ್ನು, ಗರ್ಭ ಉಪಘಾತಕರ ಭಾವಗಳು ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ : 


* ಜಲಚರಗಳ ಮಾಂಸ ಸೇವನೆ. 
* ಕೊಳಚೆ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ವಿಹರಿಸುವುದು. 
ಕ ಕಾಡೆಮ್ಮೆ ಎತ್ತು ಇತ್ಯಾದಿಗಳ ಮಾಂಸ ಸೇವನೆ. 
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* ಅತಿಯಾದ ಬಿಸಿ, ಹುಳಿ, ಕಹಿ, ಖಾರ ತಿನಿಸುಗಳು. 
* ಗರ್ಭಪಾತಕ ದ್ರವ್ಯಗಳು 
* ಅತಿಯಾಗಿ ವಾಂತಿ, ಭೇದಿ. 
* ಒಂಟಿಯಾಗಿ ಓಡಾಡುವುದು, ಭಯ ಉಂಟಾಗುವ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ವಿಹಾರ. 
* ಜೋರಾಗಿ ಓಡುವುದು. ' 
* ಅತಿಯಾದ ವ್ಯಾಯಾಮ 
* ಎತ್ತರದಲ್ಲಿ ಹಾರುವುದು/ಜಿಗಿಯುವುದು. 
* ಅಸಮಾನವಾದ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ವೇಗವಾಗಿ ಚಲಿಸುವುದು 
* ಅಧಿಕ ಭಾರ ಎತ್ತುವುದು. 
* ನಿದ್ರೆಯಿಂದ ಥಟ್ಟನೆ ಏಳುವುದು. 
* ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚು ಹೊತ್ತು ಮಲಗುವುದು. 
* ಅಸಮಾನವಾದ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಥವಾ ಮಲಗುವುದು. 
* ಸೂರ್ಯ. ಚಂದ್ರ ಗ್ರಹಣಗಳನ್ನು ವೀಕ್ಷಿಸುವುದು. 
* ವಿಷಕಾರಿ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆ/ಸುವಾಸನೆ. 
ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯದೆ ಯಾವುದೇ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಾರದು. 


ಈ ಬಂದೆ 'ಶನ್ನದೆ ಇರುವ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಅಸಾಧ್ಯ ಎನಿಸ ಬಹುದಾದ 
ಸಾಧ್ಯತೆ ಇರುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ ಉತ್ತಮ. 


ಕೆಳಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಒತ್ತಡ ಉಂಟುಮಾಡಬಲ್ಲ ಶಾರೀರಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳು, ಮಾನಸಿಕ 
ಒತ್ತಡ, ಚಿಂತೆ 'ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಪಾತ ಆಗುವ 
ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು 


ತುರ್ತು ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅಗತ್ಯವಿರುವ ಅನಿವಾರ್ಯ ಘಟಕಗಳು : 
ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ತಜ್ಞರನ್ನು ತಕ್ಷಣ ಭೇಟಿ ಮಾಡಬೇಕು: 
|. ತೀವ್ರವಾದ ವಾಂತಿ, ಇದರಿಂದ ನಾಡಿ, ದೇಹೋಷ್ಪತೆ ಕ್ಷೀಣಗೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದರೆ, 
ದೌರ್ಬಲ್ಯ, ತೀವ್ರ ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಕಣ್ಣು ಗುಡ್ಡೆಗಳು ತಗ್ಗಿದ್ದರೆ, ಮೂತ್ರದ 
ಪ್ರಮಾಣದ (ಸಂಶಯ) ಕೊರತೆ, ತೂಕಡಿಕೆ, ತಲೆಸುತ್ತುವಿಕೆ ಇತ್ಯಾದಿ ಇದ್ದಲ್ಲಿ 
2. ವಿಪರೀತ ತಲೆನೋವು 
3. ವಿಪರೀತ ತಲೆಸುತ್ತುವಿಕೆ 
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ಸ ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿದ್ದಲ್ಲಿ 

5, ಉದರದ ಮೇಲ್ಪಟ್ಟ ಮಧ್ಯಭಾಗದಲ್ಲಿ, ತೀವ್ರ ನೋವಿದ್ದಲ್ಲಿ 

6. ಸಣ್ಣ ಬಿಳಿಕಣಗಳು ಕಣ್ಣೆದುರು ಬಂದಂತೆ ಭಾಸವಾದರೆ 

7. ಯೋನಿಯಿಂದ ರಕ್ತಸ್ರಾವ. 

8. ಶಿಶುವಿನ ಓಡಾಟ ವಿರಳ, ಅತಿ ಅಥವಾ ಅನುಭವ ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ 

9. ಒಂದು ವಾರದಲ್ಲಿ | ಕೆಜಿ ತೂಕದ ಹೆಚ್ಚಳ ಅಥವಾ ಪಾದಗಳ ಶೋಥ. 
10. ಸಂಪೂರ್ಣ ದೇಹ ಶೋಥ 

11... ರಕ್ತದೊತ್ತಡದ ಹೆಚ್ಚಳ 

12. ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ “ಅಲ್ಟುಮಿನ್‌” ಅಂಶ ಇದ್ದಲ್ಲಿ. 

133. ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ 6-7 ಗ್ರಾಂ ಅಥವಾ ಅದಕ್ಕಿಂತಲೂ ಕಡಿಮೆ ಇದ್ದಲ್ಲಿ. 
14. ಇನ್ನಿತರ ಖಾಯಿಲೆಗಳು. 


ಕೆಳಕಂಡ ಅನಾರೋಗ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ತೀವ್ರವಾದ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಉದಾಹರಣೆಗೆ; 
|. ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಕಾಮಾಲೆ, ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ 
2. ಸಿಫಿಲಿಸ್‌, ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧಿ ರೋಗಗಳು. 

ಅಸ್ತಮಾ, ಕಿಡ್ನಿಗಳ ಊತ, ಕರುಳಿನ ಊತ, ಏಡ್ಸ್‌ ಇತ್ಯಾದಿ. 

ಹಿಂದಿನ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯಲ್ಲಿ ಊತ, ಪ್ರಜ್ಞಾಹಾನಿ, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ತಿಂಗಳ 
ಮುಂಚೆ ಹೆರಿಗೆ ಆಗಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಕಡಿಮೆ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಹೆರಿಗೆ ಆಗಿದ್ದರೆ (1-4 ತಾಸುಗಳಲ್ಲಿ) 
ಅಥವಾ ದೀರ್ಪಕಾಲ ಪ್ರಸವದ ಹಂತದಲ್ಲಿದ್ದರೆ (24-36 ಗಂಟೆಗಳು), 
ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಹೆರಿಗೆ ಆಗಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಹತ್ತು ತಿಂಗಳು ತುಂಬಿದ ನಂತರ ಹೆರಿಗೆ 
ಆಗಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಅಪರಾ (ಮಾಸು) ಉಳಿದುಕೊಂಡಿದ್ದಲ್ಲಿ, ತುಂಬಾ ಹೊತ್ತಿನ ಬಳಿಕ 
ಅಪರಾ ' ಹೊರಬಂದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಹೆರಿಗೆಯ ನಂತರ ತೀವ್ರ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಅಥವಾ ಹಿ೦ದಿನ 
ಹೆರಿಗೆಗಳಲ್ಲಿ ಏನಾದರೂ ವಿಕೃತ ಮಕ್ಕಳು ಹುಟ್ಟಿದ್ದಲ್ಲಿ. ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆದು, 
ಅದಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಪಾಲನೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಹೆರಿಗೆಯ ತಯಾರಿ : 


ಸಾಮಾನ್ಯ ದಿನಚರಿಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು, ಮನೆಕೆಲಸ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕು. ಮೃದು ವ್ಯಾಯಾಮ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಸಾಮಾನ್ಯ ಸರಳ 
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ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಹೆರಿಗೆಯ ಸಂಪೂರ್ಣ ವಿವರವನ್ನು, ವಿಧಿ-ವಿಧಾನವನ್ನು 
ತಿಳಿಹೇಳುವುದರಿಂದ ಆಕೆ ಹೆರಿಗೆ ನೋವನ್ನು ಸಹಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಶಕ್ತಿ 
ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾಳೆ. 


ಈ ಕೆಳಗಿನ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ಹೆರಿಗೆ:ಆಸ್ಪತ್ರೆಯಲ್ಲೇ ಮಾಡಬೇಕು 


ಚೊಚ್ಚಲ ಅಥವಾ ಐದರ ಮೇಲ್ಪಟ್ಟ ಗರ್ಭಧಾರಣೆ. 

ಗರ್ಭಪಾತದ ಇತಿಹಾಸ ಇದ್ದಲ್ಲಿ. 

ತೀರಿಕೊಂಡ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಹೆತ್ತಲ್ಲಿ. 

ಹುಟ್ಟಿದ ತಕ್ಷಣ ಶಿಶು ತೀರಿಕೊ೦ಡಲ್ಲಿ. 

ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ಸಂದರ್ಭ/ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಉಪದ್ರವಗಳು ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ. 
ಹಿ೦ದಿನ ಹೆರಿಗೆಯಲ್ಲಿ ವಿಕೃತ ಮಗು ಹುಟ್ಟಿದ್ದಲ್ಲಿ. 


ಶಿಶುವಿನ ಸಾಧಾರಣವಲ್ಲದ ಸ್ಥಿತಿ, ಆಸನ ಇತ್ಯಾದಿ ವೈದ್ಯರ 
ಪರಿಶೀಲನೆಯಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ 


ಒಂದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಮಕ್ಕಳು ಒಂದೇ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯಲ್ಲಿ ಇದ್ದಲ್ಲಿ. 


ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಹೆರಿಗೆ : 


ಹಿಂದಿನ ಹೆರಿಗೆಗಳು ಸಹಜ ಹೆರಿಗೆಗಳಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯಾದ 
ಉಪದ್ರವಗಳು ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಕೊಠಡಿ, ಗಾಳಿ, ಬೆಳಕು ಇತ್ಯಾದಿಗಳ 
ಸೌಲಭ್ಯ ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಹೆರಿಗೆ ಮಾಡಬಹುದು. 


ಹಿ೦ದಿನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮರದ ದಿಣ್ಣೆಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಕೊಠಡಿಯನ್ನು 
ಬಳಸುತ್ತಿದ್ದರು, ಈಗ ಇದನ್ನು ಅನ್ವಯಿಸುವುದು ಅಷ್ಟು ಸುಲಭವಲ್ಲದ 
ಕಾರಣ, ಗಾಳಿ-ಬೆಳಕುಗಳ ಸಂಪರ್ಕ ಇರುವ ಶುಭ್ರ ಕೊಠಡಿಯನ್ನು 
ಬಳಸಬಹುದು. 


ಹೆರಿಗೆ ನೋವಿನೊಂದಿಗೆ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೆ 10-12 ಗಂಟೆಯೊಳಗೆ 
ಹರಿಗೆ ಸಂಪೂರ್ಣಗೊಳ್ಳದಿದ್ದರೆ, ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು ತಕ್ಷಣ 
ನಿಂತುಹೋದರೆ, ಶಿಶು ಕೆಳಗಡೆ ಜರುಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಆಕೆಯನ್ನು ತಕ್ಷಣ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ 
ಕರೆದೊಯ್ಯಬೇಕು. 


ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಸಾಮಾನ್ಯ ತೊಂದರೆಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : 


ಕೆಲವು ವಿಶೇಷ ಖಾಯಿಲೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರೇ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಬೇಕು. 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಅನಾರೋಗ್ಯಗಳನ್ನು ಕೆಳಗಿನಂತೆ ಪರಿಹರಿಸಬಹುದು. 


ವಾಂತಿ : 


ಮೊದಲ 2-3 ತಿಂಗಳ ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ, ವಾಕರಿಕೆ, ವಾಂತಿ, ವಿಶೇಷವಾಗಿ 
ಬೆಳಗಿನ ಜಾವ, ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಆಕೆಯ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ 
ತು೦ಬಾ ಹಾನಿಯೇನಲ್ಲ. ಈ ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಅಗತ್ಯವಾಗಿ 

ಕಾಣಬೇಕಾದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು ಹೊರತುಪಡಿಸಿ, ವಾಂತಿ ಮಾತ್ರ ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ಈ 

ಕೆಳಕಂಡಂತೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 

|. ಆಗಾಗ ಸಿಹಿಯಾದ, ಶೀತವಾದ ಹಾಲನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ-ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

2. ದಾಳಿಂಬೆಯ ರಸಕ್ಕೆ ಸಕ್ಕರೆ ಹಾಗೂ ಒಂದು ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು 
ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

3. ದೊಡ್ಡ ಏಲಕ್ಕಿಯ ಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ ಆಗಾಗ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. | 

4. ಬಿಲ್ವದ ಹಣ್ಣಿನ ತಿರುಳು, ಲಾವಂಚವನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. 

5. ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಒಂದು ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ (ಸಕ್ಕರೆ ಪಾಕದಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ ಒಣಗಿಸಿದ್ದು) 
ತಿನ್ನಬೇಕು. 

6. ನೇರಳೆಯ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

7. ಒಂದು ನಿಂಬೆಹಣ್ಣನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿ 2 ಭಾಗ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಒಂದಕ್ಕೆ ಸಕ್ಕರೆ 
ಮತ್ತೊಂದಕ್ಕೆ ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ, ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಸಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಮೆಲ್ಲಗೆ ಒಂದರ 
ನಂತರ ಒಂದು ಚೀಪಬೇಕು. 

8. ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿಯನ್ನು ಬಿಸಿಮಾಡಿ, ಕಪ್ಪು ಉಪ್ಪು ಸಿಂಪಡಿಸಿ ಇದನ್ನು ಬಾಯಲ್ಲಿ 


ಇ 


ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಅನನ್ನಾಭಿಲಾಷೆ ಮತ್ತು ಹಸಿವೆ ಆಗದಿರುವುದು: 


ಕೆಲವು ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ಹಸಿವೆ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ ಅಥವಾ ಊಟ ಮಾಡಲು 
ಆಸಕ್ತಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಇಂಥ ಲಕ್ಷಣಗಳೊಂದಿಗೆ ಜ್ವರ ಅಥವಾ ಇನ್ನಿತರ ತೊಂದರೆಗಳು 
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ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಬೇಕು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಈ ಕೆಳಕಂಡ 
ಚಿಕಿತ್ಸಾ ವಿಧಿಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬಹುದು. 


"ಸೋಂಪು — ನ ಗ್ರಾಂ 
ಧನಿಯಾ ಬೀಜ — 5 ಗ್ರಾಂ 
ಜೀರಿಗೆ eR | ಗ್ರಾಂ 
ಕಾಳು ಮೆಣಸು — 4 


| ಈ ಎಲ್ಲವನ್ನು ಪುಡಿಮಾಡಿ, ಮಿಶ್ರಣ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದಕ್ಕೆ (2 
ಚಮಚ ಮುಡಿ) 4 ಚಮಚ ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆಸಿ, 206ಎಂಎಲ್‌ ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಮುಚ್ಚಳ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಬೇಕು. ತಣ್ಣಗಾದ ಬಳಿಕ, ಸೋಸಿ ಆಗಾಗ 
ಸೇವಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು. 

2. ಒಂದು ಸಣ್ಣ ತುಂಡು ಶುಂಠಿಯನ್ನು ನಿಂಬೆ ರಸದಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ, 
ಕರಿಉಪ್ಪಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಚಪ ರಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು. ಇದನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ 
ಬಾರಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


Pu ೨೫. 


AK TE 


3. ಸಕ್ಕರೆ ದ 4 ಚಮಚ 
ನಿಂಬೆಹಣ್ಣು — 1/2 
ಲವಂಗ ಪುಡಿ ದ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಕಾಳುಮೆಣಸು ದ ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು 


ಇವನ್ನೆಲ್ಲ ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 


4. ಶುಂಠಿರಸ, ಪುದೀನರಸ, ನಿಂಬೆರಸ, ದಾಳಿಂಬೆರಸ, ಸಮ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
4 ಭಾಗ ಸಕ್ಕರೆಯೊಂದಿಗೆ ಬೇಯಿಸಿ ಪಾಕ ಮಾಡಬೇಕು. ತಣ್ಣಗಾದ ಅನಂತರ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಜೀರಿಗೆ, ಏಲಕ್ಕಿ ಕಾಳು ಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ ಬೆರೆಸಿ ಚಪ್ಪರಿಸುವುದು, 
ದಿನಕ್ಕೆ 3-4 ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

5, ಒಂದು ಚಮಚ ದಾಳಿಂಬೆ ರಸಕ್ಕೆ/ನಿಂಬೆ ರಸಕ್ಕೆ ಕರಿ ಉಪ್ಪಿನಪುಡಿ ಜೊತೆ 
ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ, ದಿನಕ್ಕೆ 3-4 ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 

6. ಆಕೆ ಬಯಸುವ ಆಹಾರವನ್ನು ನೀಡಬೇಕು. 


ಮಲಬದತೆ ಹಾಗೂ ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬರವಿದಲಿ 
ಇ ಬ ಎಣ 


ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಮಗು, ದೊಡ್ಡ ಕರುಳಿನ ಮೇಲೆ ಒತ್ತಡ ಬೀರಿ ವಾಯುವನ್ನು 
ಪ್ರಕೋಪಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಇದು ಗರ್ಭಿಣಿಯಲ್ಲಿ ಮಲಬದ್ಧತೆ ಹಾಗೂ ಹೊಟ್ಟಿ 
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ಉಬ್ಬರ, ತೆ ತೇಗು ಇತಾ ಒದಿ ತೊಂದರೆಗಳನು _೦ಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದು 8ನೆಯ ತಿಂಗಳ 
ಅನಂತರ ನ್ನ ಇದಕ್ಕ ಕೆಳಕಂಡಂತೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಬಹುದು: 


* ತಾಜಾ ಹಸಿ ತರಕಾರಿಯ ಸೇವನೆ. 

* ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ನೀರು ಸೇವನೆ. 

* ತೌಡು ಸಮೇತ ಹಿಟ್ಟು, ಗೋಧಿ ಇತ್ಯಾದಿಯ ಬಳಕೆ. 

* ಬೀಜ ಸಮೇತ ಹಣ್ಣಾಗಿರುವ ಸೀಬೆಹಣ್ಣು, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಇತ್ಯಾದಿ. 

* 3 ಗ್ರಾಂ ತ್ರಿಫಲ/ಯಷ್ಟಿಮಧುಚೂರ್ಣ, ಕಾಯಿಸಿದ ಬಿಸಿ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

*  ಅಜಮೋದ ಚೂರ್ಣ % ಗ್ರಾಂ ಕರಿಉಪ್ಪು ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು. 
ಬಿಸಿನೀರಿನೊ೦ದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ವಾಯುವಿನ ಕೊಂದರೆ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


*. 10-12 ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿಯನ್ನು 250 ಎಂಎಲ್‌ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಕುದಿಸಬೇಕು. 
ಬಿಸಿ ಹಾಲನ್ನು ದ್ರಾಕ್ಷಿಸಮೇತ ರಾತ್ರಿಯಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡರೆ ಮಲಬದ್ಧತೆಯನ್ನು 


ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. 
* ಹಿ೦ಗ್ವಾಪ್ಟಕ ಚೂರ್ಣ - 2 ಗ್ರಾಂ ಅಥವಾ 
* ಲಶೂನಾದಿ ವಟ ಇ 2 


ಒಂದು ಲೋಟ ಬಿಸಿ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ನಿಂಬೆರಸ (1/2 ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ) 
ಹಾಗೂ ಉಪುರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ವಾಯುವಿನ ತೊಂದರೆ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಹುಳಿತೇಗು/ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಉರಿ: 


ಕೆಲವು ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಎದೆಯ ಭಾಗ, ಗ೦ಟಲಲ್ಲಿ ಉರಿ, ಇತ್ಯಾದಿಗಳ 
ತೊಂದರೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಾರೆ. ಅದಕ್ಕೆ ಪರಿಹಾರವಾಗಿ ಸಿಹಿಹಾಲು, ಎಳೆನೀರು, 
ಸೋರೆಕಾಯಿ ಸೂಪ್‌ ಜೊತೆಗೆ ಜೇನುತುಪ್ಪ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಪುಡಿ 1 ಗ್ರಾಂ ದಿನಕ್ಕೆ 
ಎರಡು ಬಾರಿ ಅಥವಾ ಖಂಡ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ 1-2 ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿಯನ್ನು ಎಳನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಸಿಟ್ಟು, 3-4 ಗಂಟೆಗಳ ಬಳಿಕ ದ್ರಾಕ್ಷಿ 
ಸಮೇತವಾಗಿ ಎಳನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. ಯಷ್ಟಿಮಧು ಕ್ಷೀರಪಾಕ 
ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಲಾಭದಾಯಕ. 


ಭೇದಿ: 


ತೀವ್ರ/ಅತಿಯಾದ ಭೇದಿ ಇದ್ದಾಗ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕೂಡಲೇ ಸಂಪರ್ಕಿಸಬೇಕು. 
5-6 ಬಾರಿ ಭೇದಿ, 24 ಗಂಟೆಗಳಲ್ಲಿ ಆಗಿದ್ದಲ್ಲಿ 'ಓಡೇರ್ಣ ಇದ್ದು/ಇರದಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ಕೆಳಕಂಡ ವಿಧಿಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬಹುದು: 


|. ಧನಿಯಾ ಪುಡಿ, ಸೋಂಪು ದಿನಕ್ಕೆ 5ಗ್ರಾಂನಷ್ಟು ಎರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


2. ಹಣ್ಣಾಗದ ಬಿಲ್ವಫಲದ ಪುಡಿಗೆ ಒಣಗಿಸಿದ ಮಾವಿನ ಬೀಜ ತಿರುಳು, 
ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತಣ್ಣೀರಿನೊಂದಿಗೆ. 


3. ಹುರಿದ ಸೋಂಪು ನ ಗ್ರಾಂ 
ಸಾದಾ ಸೋಂಪು 5 ಗ್ರಾಂ 
ಸಕ್ಕರೆ 5 ಗ್ರಾಂ 


ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಪುಡಿಮಾಡಿಕೊಂಡು 2-4 ಗ್ರಾಂ ಈ ಪುಡಿಯನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ 3 
ಬಾರಿ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


6. ಅನ್ನ ಬೇಯಿಸಿದ ಕೆನೆ, ಹುರಿದ ಅಕ್ಕಿಯ ಗಂಜಿ ಮಜ್ಜಿಗೆಯೊಂದಿಗೆ ಆಹಾರದ 
ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 


ಕಿಕ್ಕಿಸ : 


3 

ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಶಿಶುವಿನಿಂದ, ಉದರದ ಗಾತ್ರ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ನೀರಿನ ಅಂಶ 
ಉಳಿದುಕೊಂಡು, ತೂಕದ ಹೆಚ್ಚಳ ಇತ್ಯಾದಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ತಾಯಿಯ 
ಎದೆ, ತೊಡೆ, ಹೊಟ್ಟೆ, ಇತ್ಯಾದಿ ಭಾಗದ ಚರ್ಮ ವಿಸ್ತಾರವಾಗುತ್ತದೆ. ಚರ್ಮದ 
ಒಳಪದರ ಹರಿದು ಸ್ವಲ್ಪ ಕಂದುಬಣ್ಣದ ವಿಸ್ತಾರ ಗೆರೆಗಳಾಗಿ ಕಾಣಿಸತೊಡಗುತ್ತವೆ. 
ಗರ್ಭಿಣಿ ಇದನ್ನು “ದರೆ ವಿಕೃ ತವಾದ ವಿರೂಪ ಚಿಹ್ನೆಗಳಾಗಿ ಅವು 
ಉಳಿದುಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 


ಪಾದಗಳಲ್ಲಿ ಶೋಥ ಮತ್ತು ನಿದ್ರಾನಾಶ : 


ಇವೆರಡು ಅಂಶಗಳು ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿದ್ದು, ಇನ್ನಿತರ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳು 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮನೆ ಮದ್ದುಗಳ ಉಪಯೋಗ ಮಾಡಬಹುದು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕೂಡಲೇ ಸಂಪರ್ಕಿಸಬೇಕು. 
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ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಊತ ಇದ್ದರೆ : 


* 7 ಗ್ರಾಂ (ಗೋಕ್ಸುರ) ನೆಗ್ಗಿಲು ಮುಳ್ಳಿನ ಚೂರ್ಣ ಅಥವಾ 10 ಎಂಎಲ್‌ 
ಗೋಕ್ಷುರ ಕಷಾಯ 


* ಪುನರ್ನವ ಕಷಾಯವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ 


ನಿದ್ರಾನಾಶ ಇದ್ದರೆ : 


ಜಟಾಮಾಂಸಿ ಚೂರ್ಣ 1 ಗ್ರಾಂ ಅನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪ ಅಥವಾ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ 
ರಾತ್ರಿಯ ವೇಳೆ ಸೇವಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ (ಅರ್ಶಸ್‌): 


ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ಶಿಶುವು ದೊಡ್ಡ ಅಂತ್ರದ ಮೇಲೆ ಒತ್ತಡ ಬೀರುವುದರಿಂದ 
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ಮಲಬದ್ಧತೆ ಇತ್ಯಾದಿ ತೊಂದರೆಗಳು ಕಾಣಿಸತೊಡಗುತ್ತವೆ. ಇವುಗಳ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಮಲಬದ್ಧತೆಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಬೇಕು. 


ಪಾಂಡು : 


ಮಧ್ಯಮ ಅಥವಾ ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದ ಪಾ೦ಡುರೋಗಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರ ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ 
ಔಷಧವನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು. ಸ್ವಲ್ಪ ಏರುಪೇರು ಇದ್ದಲ್ಲಿ ತಜ್ಞರನ್ನು 
ಸಂಪರ್ಕಿಸಲೇಬೇಕು. 


ಹಿಂದೆ ಹೇಳಿದಂತಹ ಆಹಾರ ವಿಧಿ, ಪಥ್ಯ ಔಷಧಿ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯದ ಸೇವನಾ 
ಪದ್ಧತಿ ಇವುಗಳನ್ನು ತಪ್ಪದೇ ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. ಇದರೊಂದಿಗೆ ಹಸಿ ತರಕಾರಿ, 
ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಲೋಹದ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿದ್ದು, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಸೇಬು, ಖರ್ಜೂರ, 
ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಮೊಳಕೆ ಕಾಳುಗಳು ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಇನ್ನಿತರ 
ಅನಾರೋಗ್ಯಗಳಿಗೆ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ಗರ್ಭಸ್ಥಾಪಕ ದ್ರವ್ಯಗಳು : 

ಆಯುರ್ವೇದ ಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿರುವಂತೆ ಕೆಲವು ಔಷಧೀಯ ದ್ರವ್ಯಗಳು, 
ಗರ್ಭಕ್ಕೆ ಹಾನಿತರಬಲ್ಲ ಅಂಶಗಳ ಪ್ರಭಾವವನ್ನು ಕುಗ್ಗಿಸಿ, ಗರ್ಭವನ್ನು ಸ್ಥಿತವಾಗಿರಿಸಲು 
ಸಹಕಾರಿಯಾಗುತ್ತವೆ. 


ಇದರಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಹಾರವನ್ನಾಗಿ ಅಥವಾ ಸೊಂಟಕ್ಕೆ ಕಟ್ಟುವ 
ಉಡುದಾರದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಬಳಸಬೇಕೆಂಬ ಹೇಳಿಕೆ ಇದೆ. ಉದಾಹರಣೆ ತ್ರಿವೃತ, 
ಜೀವನಿಯ ಗಣದ್ರವ್ಯಗಳು ಇತ್ಯಾದಿ. ಈ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಕಷಾಯದಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವ 
ಬಗೆಯ ವಿವರ ಲಭ್ಯವಿದೆ. ಗರ್ಭಿಣಿಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಲ್ಪಡುವ ಕೆಲವು ಔಷಧ 
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11. ಆಮಲಕಿ Emblica officinalis 
ಕಳ 


12. ಶತಾವರಿ Asparagus racemosa |ಶತಮೂಲಿ ಹಲವು 
ಮಕ್ಕಳ ಬೇರು 


18. ವಿದಾರಿಕಂದ | Pueraria tuberose 
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ಬಿ 


£9 
26. ಭಾರಂಗಿ Clerodendrum indicum 


3ನ ಪಂದಾ 


ಸೂತಿಕಾ (ಬಾಣಂತಿ) ಪರಿಚರ್ಯೆ 


ಶಿಶುವಿನ ಜನನದ ಬಳಿಕ “ಮಾಸು” ಹೊರಬೀಳುವ ಹಂತದಿಂದ 
ಜನನೇ೦ದ್ರಿಗಳು ಪ್ರಾಕೃತಾವಸ್ಥೆಗೆ ಹಿ೦ದಿರುಗುವವರೆಗಿನ ಕಾಲವನ್ನು ಸೂತಿಕಾ 
(ಬಾಣಂತಿ) ಕಾಲವದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗಿದೆ. ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಅವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀಯ 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾದ ಪರಿವರ್ತನೆಗಳು ಹಂತ ಹಂತವಾಗಿ ಗರ್ಭಪೂರ್ವಾ ಪಸ್ಥೆಗ 
ಹಿಂತಿರುಗುತ್ತವೆ. ಈ ಬದಲಾವಣೆಗಳಲ್ಲಿ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಬದಲಾವಣೆ ಕಂಡುಬರುವುದು 
ಗರ್ಭಾಶಯದಲ್ಲಿ. ಪ ಪ್ರಸವದ ಅನ೦ತರ ಗರ್ಭಾಶಯ ಉದರ ಪರೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ 10- 
12 ಅಂಗುಲ ಎತ್ತರದಲ್ಲಿ ಸರ್ಶನಕ್ಕೆ ಲಭ್ಯವಾಗಿದ್ದು ಸುಮಾರು 10- 12 ದಿನಗಳಲ್ಲಿ 
ಸರ್ಶನದಿಂದ ಲುಪ್ತವಾಗುವುದು. 


ಬಾಣಂತಿ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀಯ ಶರೀರ ಗರ್ಭಪೂರ್ವದ ಪ್ರಾಕೃತ ತಾವಸ್ಥೆಗೆ 
ತಲುಪದೆ ಇರುವುದರಿಂದ ಬಾಣಂತಿ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀ ತನ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡುವ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿ೦ದ ಹಿತವಾದ ಆಹಾರ ಮತ್ತು ಔಷಧಗಳನ್ನು ಸೇವನೆಮಾಡುವುದು 
ಅನಿವಾರ್ಯ. ಬಾಣಂತಿ ಕಾಲದ ಅವಧಿಯ ಬಗೆಗೆ ಆಯುರ್ವೇದ ಆಚಾರ್ಯರಲ್ಲಿ 
ಅಭಿಪ್ರಾಯ ವ್ಯತ್ಯಾಸವಿದ್ದು 30 ದಿವಸಗಳಿಂದ 6 ತಿಂಗಳವರೆಗಿನ ಕಾಲಧರ್ಮ 
ನಿಶ್ಚಯಿಸಲಾಗಿದೆ. ಕೆಲವು ಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞರ ಅಭಿಮತದಂತೆ ಯತುಚಕ್ರದ 
ಪುನಃ ಪ್ರಾರಂಭದವರೆಗೆ ಬಾಣಂತಿಯೆಂದೇ ಪರಿಗಣಿಸಬೇಕೆಂಬ ಅಭಿಪಾಯವೂ 
ಇದೆ. ಶರೀರ ಮತ್ತು ಜನನೇಂದ್ರಿಯಗಳಲ್ಲಿ ಆಗುವ ಪರಿವರ್ತನೆಗಳ ಆಧಾರದ 
ಮೇಲೆ ಕನಿಷ್ಠ 45 ದಿನಗಳ ಕಾಲದ ಸೂತಿಕಾ ಪರಿಚರ್ಯ ಅನಿವಾರ್ಯ, 
ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಆರು ತಿಂಗಳ ಕಾಲ ಪರಿಚರ್ಯೆ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಅದು ಶರೀರಕ್ಕೆ 
ಅತ್ಯಂತ ಹಿತಕರ. 


ಬಾಣಂತಿಯ ಆರೈಕೆ: 
ಬಾಣಂತಿಯರ ಬಾಹ್ಯ ಪರಿಚಿರ್ಯ: 


ಬಾಣಂತಿಯರ ಬಾಹ್ಯ ಪರಿಚರ್ಯದ ಅಂಗವಾಗಿ ತ್ರಿವೃತ್ತನ್ನು ಮಣಿ ರೂಪದಲ್ಲಿ 
ಶಿರಸಿನಲ್ಲಿ ಧಾರಣೆ ಮಾಡಬೇಕೆಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


ಬಾಣಂತಿಯ ಆಭ್ಯಂತರ ಪರಿಚರ್ಯ: 
ಬಾಣಂತಿಗೆ: 


ಭದದಾರುವಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಕಷಾಯ 3-7 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಕೊಡುವುದು. 
ಗರ್ಭಾಶಯದ ದೋಷಗಳ ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಮಾಡುವುದರಲ್ಲಿ ಇದು ಹಿತಕರ. 


ಪಿಪ್ಪಲಿ, ಪಿಪುಲಿ ಮೂಲ, ಚವ್ಯ, ಚಿತ್ರಕ, ಶೃಂಗವೇರ ಇವುಗಳನ್ನು ಪುಡಿಮಾಡಿ 
ಬೆಲ್ಲದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಯೋನಿಗತ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ನಿಲ್ಲುವವರೆಗೆ ಈ ಔಷಧ ಸೇವನೆ ಹಿತಕರ. 


ತದನಂತರ ವಿದಾರಿಗಂಧಾದಿ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿದ ಅಕ್ಕಿಯ 
ಗ೦ಜಿಯನ್ನು ತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ಹಾಲು ಸೇರಿಸಿ 3 ದಿನಗಳ ಕಾಲ (ಪ್ರಸವದ 
ಮೂರನೆಯ ದಿನದಿಂದ ಏಳನೆಯ ದಿನಗಳ ವರೆಗೆ) ಕೊಡಬೇಕು. 


ಏಳನೆಯ ದಿನದಿಂದ ಮಾಂಸರಸದಲ್ಲಿ ತಯಾರಿಸಿದ ಶಾಲಿ ಅನ ವನ್ನು 
ಯವ, ಶುಂಠಿ, ಹುರುಳಿ ಆದಿ ದ್ರವ್ಯಗಳೊಂದಿಗೆ ಬಾಣಂತಿಯ ಪಚನಶಕ್ತಿ 
ಹಾಗೂ ಶಾರೀರಿಕ ಶಕ್ತಿಗನುಗುಣವಾಗಿ ಕೊಡಬೇಕು. 


ಬಾಣಂತಿಯಾದವಳು ಕೋಪ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಹಾಗೂ ಸಂಭೋಗವನ್ನು 
ವರ್ಜಿಸುವುದು ಒಳಿತು. | 


ಎಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ ಅತಿಯಾದ ಸ್ನಿಗ್ಗ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಲು ಅಯೋಗ್ಯಳಾದ 
ಬಾಣಂತಿಗೆ ಲಘು ಪಂಚಮೂಲದ ಕಷಾಯ ಸೇವಿಸಲು ಕೊಡುವುದು 
ಒಳಿತು. 


ಬಾಣಂತಿಯ ಉದರದ ಪೇಶಿಗಳು ದುರ್ಬಲವಾಗುವುದನ್ನು ತಡೆಯಲು 
ಹಾಗು ಗರ್ಭಿಣಿ ಪೂರ್ವಾವಸ್ಥೆಗೆ ಹಿಂದಿರುಗಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುವಂತೆ 
ಉದರವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಚವಾದ, ಮೃದುವಾದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಬಿಗಿಯಬೇಕು. 


ಬಾಣಂತಿಯ ಪರಿಚರ್ಯದಲ್ಲಿ ದೇಶ ಮತ್ತು ಕಾಲಾನುಸಾರ ಸೂಕ್ತ 
ಪರಿವರ್ತನೆಯು ಅಗತ್ಯ ಆನೂಪ ದೇಶ (ಶೀತ ಭೂ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ) 
ಮಾಡುವ ಪರಿಚರ್ಯ ಜಾಂಗಲ ದೇಶದಲ್ಲಿ (ಒಣ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ) 
ಹಿತಕರವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಬಾಣಂತಿಯ ಅವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಶುದ್ಧೀಕರವಾಗಿ ಲೋಧ್ರ, ಅರ್ಜುನ, 
ದೇವದಾರು ಆದಿಗಳ ಕಷಾಯ ಹಿತಕರ. 


ಬಾಣಂತಿ ಅವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಅಗ್ನಿಬಲವನ್ನು (ಪಚನ ಶಕ್ತಿ) ಕಾಪಾಡುವುದು 
ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ. ಪಚನ ಶಕ್ತಿ ದುರ್ಬಲವಾಗಿರುವ ಬಾಣಂತಿಯಲ್ಲಿ ಬಾಣಂತಿ 
ಕಾಲದ ಪ್ರಥಮ ದಿವಸ ಉಪವಾಸವಿದ್ದು ಎರಡನೆಯ ದಿವಸ ಬೆಳಗ್ಗೆ 
ಶುಂಠಿ ಮತ್ತು ಹರೀತಕಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಬೆಲ್ಲದ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಎರಡನೆಯ ದಿನದ ಮಧ್ಯಾಹ್ನ ಹುರುಳಿ ಕಷಾಯ ಬಹಳ ಹಿತಕರ. ಪಚನ 
ಶಕ್ತಿ ವೃದ್ಧಿಯಾದ ಅನಂತ | ಮೂರನೆಯ ಮತ್ತು ನಾಲ್ಕನೆಯ ದಿನಗಳಂದು 
ಅನ್ನದ ಗಂಜಿಯನ್ನು ಪಂಚಕೋಲ (ಹಿಪ್ಪಲಿ, ಏಪಲಿಮೊಲ. ಚವ್ಯ, ಚಿತ್ರಕ, 
ನಾಗರ) ಮತ್ತು ಚತುರ್ಜಾತಗಳನ್ನು (ತ್ವಕ್‌, ಏಲ, ಪತ್ರೆ, ನಾಗಕೇಸರ) 
ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯಲು ಕೊಹಬೇಕು. 


* ಗರ್ಭಿಣಿಯನ್ನು ಹಾಗೂ ಶಿಶುವನ್ನು ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗಾದಿಗಳಿಂದ 
ಕಾಪಾಡುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಕನಿಷ್ಠ 12 ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಉಪಚಾರಕರನ್ನು 
ಹೊರತು ಪಡಿಸಿ ಇತರ ಬಂಧು ಬಳಗದವರಿಂದ ದೂರವಿಡುವುದು ಒಳಿತು 
ಎನ್ನುವುದನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದವು ಪ್ರತಿಪಾದಿಸುತ್ತದೆ. 


ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಶರೀರವು ಗರ್ಭದಲ್ಲಿರುವ ಶಿಶುವಿನ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಯಿಂದ ಕ್ಷೀಣಿಸಿ 
ಅಸ್ಥಿರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಮುಂದೆ ಪ್ರಸವದ ವೇದನೆ ಹಾಗೂ ಪ್ರಸವದಲ್ಲಾಗುವ 
ರಕ್ತಸ್ರಾವದಿಂದ ಇನ್ನಷ್ಟು ಕ್ಷಯಿಸಿ ಸೂಕ್ತ ಪರಿಚರ್ಯೆ ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ರೋಗಗಸವಾಗುವುದರಲ್ಲಿ ಸ ಸಂದೇಹವಿಲ್ಲ. ಬಾಣಂತಿಯ ಪರಿಚರ್ಯದಿಂದ 
ಕಳೆದುಕೊಂಡ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಪುನಃ ಪಡೆದು ಶರೀರವು ಗರ್ಭಿಣಿಯ 
ಪೂರ್ವಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿದ್ದ ದೃಢತೆಯನ್ನು ಪುನಃ ಪಡೆಯುತ್ತದೆ. 


ಆಯುರ್ವೇದವು ಬಾಣಂತಿ ಪರಿಚರ್ಯದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತಿರುವ ದೇಶ ಹಾಗೂ 
ಕಾಲಕ್ಕೂ ಬಹಳ ಮಹತ್ವ ನೀಡುತ್ತದೆ. ಆನೂಪ ದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತಿರುವ 
ಬಾಣಂತಿಯಲ್ಲಿ ಕಫ ಮತ್ತು ವಾತಾದಿಗಳಿಂದ ಕಾಯಿಲೆಗಳುಂಟಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ 
ಅಧಿಕವಿರುವುದರಿಂದ ಎಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ ಆದಿಗಳನ್ನು ಪಚನ ಶಕ್ತಿ ದೃಢವಾದ ಮೇಲೆ 
ಮಾತ್ರ ಬಾಣಂತಿಗೆ ಕೊಡಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಕೇವಲ ಅನ್ನದ ಗಂಜಿ, ಶುಂಠಿ, 
ಚಿತ್ರಕ ಆದಿಗಳ ಪುಡಿಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ " ಬಾಣಂತಿಗೆ ಕುಡಿಯಲು ಕೊಡಬೇಕು. 


ಜಾಂಗಲ ದೇಶದಲ್ಲಿ (ಒಣ ಭೂಮಿ) ವಾಸಿಸುವ ಬಾಣಂತಿಯಲ್ಲಿ ಪಚನ 
ಶಕ್ತಿ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆ ತುಪ್ಪ ಆದಿಗಳ ಉಪಯೋಗ ಪಚನ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ವರ್ಧನೆಮಾಡುವ 
ಶುಂಠಿ. ಪಿಪ್ಪಲಿ ಆದಿಗಳ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಕೊಡುವುದು ಹಿತಕರ. ಪಚನ ಶಕ್ತಿ 
ಕ್ಷೀಣವಿದ್ದಲ್ಲಿಯೂ ಕೂಡ 3 ರಿಂದ 5 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಕೇವಲ ಅನ್ನದ ಗಂಜಿಯನ್ನು 
ಕುಡಿಸುವುದು ಹಿತಕರ. ತದನಂತರ ಬೇಳ ಕಟ್ಟು ಬೇಳ ಆದಿಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ 
ಪ್ರಮಾಣದ ತುಪ್ಪದ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ಬಾಣಂತಿ ಬೇಗನೆ 
ಚೇತರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾಳ. 


ಸಾಧಾರಣ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಜೀವಿಸುತ್ತಿರುವ ಬಾಣಂತಿಯಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ಎಣ್ಣೆ 
ಪದಾರ್ಥವಾಗಲಿ, ಶುಷ್ಕವಾದ ಆಹಾರ. ಪದಾರ್ಥವಾಗಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸದೆ 
ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದ ಉಪಯೋಗ ಹಿತಕರ. 


೨೦ 


ಗರ್ಭಿಣಿ ಅವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಶರೀರ ಕ್ಷೀಣಿಸುವುದರಿಂದ ಪ್ರಸವದ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಇನ್ನಷ್ಟು ಬಲಹೀ ನವಾಗಿರುವುದರಿಂದ. ಕಾಯಿಲೆಗಳು ನಿ ಇರುವ ಹಾಗೆ 
ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅತಿ ಮುಖ್ಯ ಒಂದು ವೇಳೆ ಕಾಯಿಲೆ ಉಂಟಾದಲ್ಲಿ ಶೀಘ್ರವಾದ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಈ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ 
, €* | ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ಮೂಲ ಕಾರಣಗಳನ್ನು ದೂರವಿಡಬೇಕು. 


» ಎಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ, ಔಷಧಿ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ದೇಶ, ಕಾಲ, ಶರೀರ ಬಲ, ಪಚನ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು "ಗಮನಿಸಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


* ಬಾಣಂತಿಯ ಪಚನ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ವೃದ್ಧಿಮಾಡುವ ಔಷಧಿ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು 
ಸೇರ್ಪಡಿಸಿದ ಅನ್ನದ ಗಂಜಿಯನ್ನು ಜಸಿ ಯಾವಾಗಲು ಹಿತ ನ 


ಈ ಕೆಳಗಿನ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳನ್ನು ಬಾಣಂತಿಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ 
ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂತೆ ಸದಾಕಾಲ ಲಭ್ಯವಿರುವಂತೆ ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. 


ಪಿಪಲಿ 
ಪಿಪಲಿಮೂಲ 
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» ಪುನರ್ನವ 
೫ ಶಿಗ್ರು 
> ದಶಮೂಲ 


ಈ ಮೇಲಿನ ಔಷಧಿ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಸೂಕ್ತ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರು 
ನಿರ್ದೇಶಿಸಿದಂತೆ ಉಪಯೋಗಿಸಿದಲ್ಲಿ ಬಾಣಂತಿಯಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸುವ ಅತಿ ಕಠಿಣ 
ವ್ಯಾಧಿಗಳು ಸುಖ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತವೆ. 


ಬಾಣಂತಿಯ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ಮುಖ್ಯವಾದ ಕಾರಣಗಳು; 
ಶಾರೀರಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಕ್ಷೇಶ 
ಅಹಿತಕರ ಆಹಾರ 

ಅಹಿತಕರ ಜೀವನ ಶೈಲಿ 
ಅಜೀರ್ಣಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಭೋಜನ 
ವಿಷಮ ಭೋಜನ 


+ + + ಬ್ಬ + 


ಬಾಣಂತಿಯ ರೋಗ ಲಕ್ಷ ಣಗಳು: 


ಬಾಣ೦ತಿಯ ರೋಗದಲ್ಲಿ ಜ್ವರ, ಶರೀರ ವೇದನೆ, ಕಂಪಿಸುವಿಕೆ (ನಡುಕ), 
ಕೆಮ್ಮು ಬಾಯಾರಿಕೆ. ಪಾದಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಸರ್ವ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಊತ, ಭೇದಿ, 
ದೌರ್ಬಲ್ಯ ಆದಿಗಳು ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳಾಗಿ ಕಂಡುಬರಬಹುದು. 


ಬಾಣಂತಿಗೆ ಬರುವ ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗಗಳು: 


ಬಾಣ೦ತಿಯ ಆರೈಕೆಯಲ್ಲಿ ವಿವರಿಸಲಾದ ಪದ್ಧತಿಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿದರೆ 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬಾಣಂತಿಗೆ ಯಾವುದೇ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದರೂ 
ಕಾಲ, ಬಾಣ೦ತಿಯ ದೇಹ ಪ್ರಕೃತಿ ಹಾಗೂ ಪ್ರದೇಶವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿ ಕೆಲವು 
ರೋಗಗಳು ಬರಬಹುದು. ಅವುಗಳೆಂದರೆ : 


+ ಜ್ವರ 

* -ಕಔಮು 
೬ 

4+ ಶೀತ 
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* ಭೇದಿ 
+ ಮಲಬದ್ದತೆ. 


1 ಜ್ವರ: ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬರುವ ಜ್ವರವು ಕಡಿಮೆ ಉಪದ್ರವವುಳ್ಳದ್ದಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಬಾಣಂತಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಎದೆಹಾಲಿನ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಏರುಪೇರಾದಾಗ, 
ಅತಿಯಾದ ಶೀತವಾದಾಗ ಜ್ವರ ಬರಬಹುದು. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ: ಅಮೃತಬಳ್ಳಿಯ ಚೂರ್ಣ ಅಥವಾ ಅಮೃತಬಳ್ಳಿಯ ರಸವನ್ನು 
ಕಷಾಯ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಜ್ವರವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಕಷಾಯವನ್ನು 
ಮಾಡುವಾಗ ಅರ್ಧ ಚಮಚ ಚೂರ್ಣ ಅಥವಾ ಒಂದು ಚಮಚ ರಸವನ್ನು 2 
ಲೋಟ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಬೇಕು. ತೆಗೆದುಕೊಂಡ 
ನೀರಿನ ಪ್ರಮಾಣದ ಅರ್ಧದಷ್ಟು ನೀರು ಉಳಿಯುವವರೆಗೆ ಕುದಿಸಿ ಅನಂತರ 
ಶೋಧಿಸಿ ಕುಡಿಯಲು ಕೊಡಬೇಕು. 


ಕೊನ್ನಾರಿಗೆಡ್ಡೆ ಕಷಾಯ: ಕೊನ್ನಾರಿಗೆಡ್ಡೆಯನ್ನು ಸಣ್ಣ ತುಂಡುಗಳನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡು 2 ಲೋಟ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಆದಾಗ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಲ್ಲವನ್ನು ಹಾಕಿ ಶೋಧಿಸಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು. 


ವ 

ಪ್ರಮಾಣ: ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ ಕಷಾಯ ಅಥವಾ ಕೊನ್ನಾರಿಗೆಡ್ಡೆ 
ಕಷಾಯವನ್ನು ಊಟದ ಅನಂತರ 2 ಚಮಚದಷ್ಟು 5 ದಿನ ಕೊಡುವುದರಿಂದ 
ಜ್ವರ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


೪ 4 ಕೆಮ್ಮು: 
ಕೆಮ್ಮಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು ವಿಧ: 


ಒಣಕೆಮ್ಮು ಹಾಗೂ ಕಫಯುಕ್ತ ಕೆಮ್ಮು 


ಒಣಕೆಮು: 
೬ 


* ದ್ರಾಕ್ಷಿ ಹಾಗೂ ಕೆಂಪು ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಜಗಿಯುವುದರಿಂದ 
ಒಣಕೆಮ್ಮು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


9 ಜೇಷ್ಠ ಮಧುವಿನ ಕ್ಷೀರಪಾಕ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ಕೆಮ್ಮು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ: % ಚಮಚ ಜೇಷ್ಟಮಧುಎನ ಪುಡಿ, 1 ಲೋಟ 
ಹಾಲು, 1 ಲೋಟ ನೀರನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ ಶೋಧಿಸಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
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ಕೊಬ್ಬರಿಯ ತುಂಡು ಹಾಗೂ ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿಯನ್ನು ಬಾಯಲ್ಲಿ ಜಗಿಯುವುದರಿಂದ 
ಒಣಕೆಮ್ಮು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಬಿಸಿ ಹಾಲಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ (ಚಿಟಿಕೆಯಷ್ಟು) ಅರಿಶಿಣದ ಪುಡಿ ಹಾಗೂ ಒಂದು 
ಚಮಚ ತುಪ ರವನ್ನು ಹಾಕಿ ಸಾತ್‌ ಕೆಮ್ಮು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಕಫಯಕ್ತ ಕೆಮ್ಮು : 


ಬಿಸಿಹಾಲಿಗೆ ಚೆಟಿಕೆಯಷ್ಟು ಮೆಣಸುಕಾಳಿನಪುಡಿ, ಅರಿಶಿಣ ಹಾಗೂ 
ಅರ್ಧಚಮಚ ತುಪ್ಪಹಾಕಿ ಸೇವಿಸುವುದು. ತುಳಸಿಯ ರಸಕ್ಕೆ ಜೇನನ್ನು 
ಸೇರಿಸಿ ಚಮಚದಷ್ಟು ಸೇವಿಸುವುದು. 

ದೊಡ್ಡಪತ್ರೆಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಸಿಮಾಡಿ ರಸವನ್ನು ತೆಗೆದು 2 ಚಮಚ ರಸಕ್ಕೆ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 


ಮಲಬದ್ಧತೆ: 
ಬಾಣಂತಿಯನ್ನು ಕಾಡುವ ಮಲಬದ್ಧತೆಯ ನಿವಾರಣೆಗೆ ಕೆಳಗಿನ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು 


ಮಾಡಬಹುದು. 


ಒಣಶು೦ಠಿಯ ಪುಡಿಯನ್ನು ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ ಊಟಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ 
% ಚಮಚದಷ್ಟು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಇಂಗನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದು, ಹುರಿದ ಜೀರಿಗೆಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಜಜ್ಜಿ ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 


ಬಿಸಿಹಾಲಿಗೆ ಮೆಣಸಿನಕಾಳಿನ ಪುಡಿ, ಅರ್ಧ ಚಮಚದಷ್ಟು ತುಪ್ರ ಸೇರಿಸಿ 
ಸೇವಿಸುವುದು. 


ಬೀಡಿ; 


ಬಾಣಂತಿಯಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುವ ಭೇದಿಯ ನಿವಾರಣೆಯಲ್ಲಿ ಕೊನ್ನಾ ರಿಗೆಡ್ಡೆ. 
ಜೀರಿಗೆ ಹಾಗೂ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜದಿಂದ ಮಾಡಿದ ಕಷಾಯವನ್ನು 
ಸೇವಿಸುವುದು. 


ಕಷಾಯ ಮಾಡುವಾಗ 1 ಭಾಗ-ಪುಡಿಗೆ 2 ಲೋಟದಷ್ಟು ನೀರನ್ನು 
ಸೇರಿಸಿ ಅದು ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಆಗುವವರೆಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ ಅನಂತರ 
ಶೋಧಿಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


5. ಅಂಗಮರ್ದ (ಮೈಕೈ ನೋವು): 


ಲಕ್ಕೀಗಿಡದ (ನಿರ್ಗುಂಡಿ) ಸೊಪಿನಿಂದ ಮಾಡಿದ ಕಷಾ ಷಾಯವನ್ನು 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮೈಕೈ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಇದನ್ನು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ಸಂಜೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹಾಗೆಯೇ ನೋವಿರುವ 
ಜಾಗಕ್ಕೆ ಲಕ್ಕೀಗಿಡದ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಜೇನಿನೊಂದಿಗೆ ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ನೋವು 
ಶಮನವಾಗುವುದು. 


ಬಾಣಂತಿಗೆ ಪ ಪಥ್ಯ: 
ಬಾಣಂತಿಗೆ ಪಥ್ಯವಾದ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವ ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, 
ಬ್ಬಸಿಗೆ ಇತರೆ ಸೆ ಸೂಪ್ಪು, ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು "ಉಪಯೋಗಿಸ ಬಹದು. ಸೇಬು ಹಾಗೂ 
ಕ ಆತೆ ಶೀತಕಾರಕವಲ್ಲದ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಹಲಸಿನಹಣ್ಣು, ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬರುವ ಜನಾ ಹಣ್ಣುಗಳ ಸೇವನೆ, 
ವಜನ್ಯ. ಬಾಣಂತಿಗೆ ಅಂಟಿನ ಉಂಡೆ. ಮತ್ತು ಶುಂಠಿಯ ಉಂಡೆ ಸೇವನೆಗೆ 
ಹಿತಕರ. 


ಅಂಟಿನ ಉಂಡೆ ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ : 


ಹ ಸಾಜಾ: ಇ ವಾಸಾ 


ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ : 

ಬಾದಾಮಿ, ಉತ್ತುತ್ತಿ, ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆಗಳನ್ನು ಸಣ್ಣಗೆ ಪುಡಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಕೊಬ್ಬರಿಯನ್ನು ತುರಿದುಕೊಂಡು ಎಲ್ಲಾ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ 
ಹುರಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅಂಟನ್ನು ಸಣ್ಣಗೆ ಪುಡಿಮಾಡಿಕೊಂಡು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದು 
ಬೆಲ್ಲದ ಪಾಕದಲ್ಲಿ (ನೂಲಿನ ಪಾಕ) ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಸೇರಿಸಿಕೊಂಡು ದೊಡ್ಡನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ 
ಗಾತ್ರದ 30 ಉಂಡೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 
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ಶುಂಠಿ ಉಂಡೆ : 


ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ : 

ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ,  ಉತ್ತುತ್ತಿ ಬಾದಾಮಿಗಳನ್ನು ಸಣ್ಣ ತುಂಡುಗಳನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಶುಂಠಿಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿ ತುರಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಕೊಬ್ಬರಿಯನ್ನು ತುರಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಎಲ್ಲಾ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ 
ಹುರಿದುಕೊಂಡು ಬೆಲ್ಲದ ಪಾಕವನ್ನು (ನೂಲಿನಪಾಕ) ಮಾಡಿಕೊ೦ಡು ಉಳಿದ 
ತುಪ್ಪವನ್ನು ಹಾಕಿ ಆರಲು ಬಿಡಬೇಕು. ಅನಂತರ 30 ಉಂಡೆಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಮನೆಯಲ್ಲೇ ತಯಾರಿಸಬಹುದಾದ ಲೇಹ್ಯದ ಸಾಮಾಗಿಗಳು : 
ದೊಡ್ಡ ಹಿಪ್ಪಲಿ 


ಬಜೆ 


+ + + + + + 
@ 
91 
Oo 
ಒತ್ತೆ 


* ಭೇದಿ 
+ ಮಲಬದ್ದತೆ. 

1 ಜ್ವರ: ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬರುವ ಜ್ವರವು ಕಡಿಮೆ ಉಪದ್ರವವುಳ್ಳದ್ದಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಬಾಣಂತಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಎದೆಹಾಲಿನ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಏರುಪೇರಾದಾಗ, 
ಅತಿಯಾದ ಶೀತವಾದಾಗ ಜ್ವರ ಬರಬಹುದು. 
ಚಿಕಿತ್ತೆ: ಅಮೃತಬಳ್ಳಿಯ ಚೂರ್ಣ ಅಥವಾ ಅಮೃತಬಳ್ಳಿಯ ರಸವನ್ನು 

ಕಷಾಯ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಜ್ವರವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಕಷಾಯವನ್ನು 

ಮಾಡುವಾಗ ಅರ್ಧ ಚಮಚ ಚೂರ್ಣ ಅಥವಾ ಒಂದು ಚಮಚ ರಸವನ್ನು 2 

ಲೋಟ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಬೇಕು. ತೆಗೆದುಕೊಂಡ 


ನೀರಿನ ಪ್ರಮಾಣದ ಅರ್ಧದಷ್ಟು ನೀರು ಉಳಿಯುವವರೆಗೆ ಕುದಿಸಿ ಅನಂತರ 
ಶೋಧಿಸಿ ಕುಡಿಯಲು ಕೊಡಬೇಕು. 


ಕೊನ್ನಾರಿಗೆಡ್ಡೆ ಕಷಾಯ: ಕೊನ್ನಾರಿಗೆಡ್ಡೆಯನ್ನು ಸಣ್ಣ ತುಂಡುಗಳನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡು 2 ಲೋಟ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಆದಾಗ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಲ್ಲವನ್ನು ಹಾಕಿ ಶೋಧಿಸಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು. 


ಪ್ರಮಾಣ: ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ ಕಷಾಯ ಅಥವಾ ಕೊನ್ನಾರಿಗೆಡ್ಡೆ 
ಕಷಾಯವನ್ನು ಊಟದ ಅನ೦ತರ 2 ಚಮಚದಷ್ಟು 5 ದಿನ ಕೊಡುವುದರಿಂದ 
ಜ್ವರ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಡಿ ಕೆಮ್ಮು: 
ಕೆಮ್ಮಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು ವಿಧ: 
ಒಣಕೆಮ್ಮು ಹಾಗೂ ಕಫಯುಕ್ತ ಕೆಮ್ಮು 


ಒಣಕೆಮ್ಮು: 


* ದ್ರಾಕ್ಷಿ ಹಾಗೂ ಕೆಂಪು ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಜಗಿಯುವುದರಿಂದ 
ಒಣಕೆಮ್ಮು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ತ ಜೇಷ್ಠ ಮಧುವಿನ ಕ್ಷೀರಪಾಕ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ಕೆಮ್ಮು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ: % ಚಮಚ ಜೇಷ್ಟಮಧುಎನ ಪುಡಿ. 1 ಲೋಟ 
ಹಾಲು, 1 ಲೋಟ ನೀರನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ ಶೋಧಿಸಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
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ಕೊಬ್ಬರಿಯ ತುಂಡು ಹಾಗೂ ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿಯನ್ನು ಬಾಯಲ್ಲಿ ಜಗಿಯುವುದರಿಂದ 
ಒಣಕೆಮ್ಮು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಬಿಸಿ ಹಾಲಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ (ಚಿಟಿಕೆಯಷ್ಟು) ಅರಿಶಿಣದ ಪುಡಿ ಹಾಗೂ ಒಂದು 
ಚಮಚ ತುಪ್ಪವನ್ನು ಹಾಕಿ ಸೇವಿಸುವುದಾದರೆ ಕೆಮ್ಮು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಕಫಯಕ್ತ ಕೆಮ್ಮು : 


ಬಿಸಿಹಾಲಿಗೆ ಚಿಟಿಕೆಯಷ್ಟು ಮೆಣಸುಕಾಳಿನಪುಡಿ, ಅರಿಶಿಣ ಹಾಗೂ 
ಅರ್ಧಚಮಚ ತುಪ್ಪಹಾಕಿ ಸೇವಿಸುವುದು. ತುಳಸಿಯ ರಸಕ್ಕೆ ಜೇನನ್ನು 
ಸೇರಿಸಿ ಚಮಚದಷ್ಟು ಸೇವಿಸುವುದು. 


ದೊಡ್ಡಪತ್ರೆಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಸಿಮಾಡಿ ರಸವನ್ನು ತೆಗೆದು 2 ಚಮಚ ರಸಕ್ಕೆ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಜೇನುತುಪ್ಪವನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 


ಮಲಬದ್ಧತೆ: 
ಬಾಣಂತಿಯನ್ನು ಕಾಡುವ ಮಲಬದ್ಧತೆಯ ನಿವಾರಣೆಗೆ ಕೆಳಗಿನ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು 


ಮಾಡಬಹುದು. 


ಒಣಶು೦ಠಿಯ ಪುಡಿಯನ್ನು ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ ಊಟಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ 
12 ಚಮಚದಷ್ಟು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಇಂಗನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದು, ಹುರಿದ ಜೀರಿಗೆಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಜಜ್ಜಿ ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದು. 


ಬಿಸಿಹಾಲಿಗೆ ಮೆಣಸಿನಕಾಳಿನ ಪುಡಿ, ಅರ್ಧ ಚಮಚದಷ್ಟು ತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ 
ಸೇವಿಸುವುದು. 


ಭೇದಿ : 


ಬಾಣಂತಿಯಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುವ ಭೇದಿಯ ನಿವಾರಣೆಯಲ್ಲಿ ಕೊನ್ನಾರಿಗೆಡ್ಡೆ, 
ಜೀರಿಗೆ ಹಾಗೂ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜದಿಂದ ಮಾಡಿದ ಕಷಾಯವನ್ನು 
ಸೇವಿಸುವುದು. 


ಕಷಾಯ ಮಾಡುವಾಗ 1 ಬಾಗ-ಪುಡಿಗೆ 2 ಲೋಟದಷ್ಟು ನೀರನ್ನು 
ಸೇರಿಸಿ ಅದು ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಆಗುವವರೆಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ ಅನಂತರ 
ಶೋಧಿಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


5. ಅಂಗಮರ್ದ (ಮೈಕೈ ನೋವು): 


ಲಕ್ಕೀಗಿಡದ (ನಿರ್ಗುಂಡಿ) ಸೊಪ್ಪಿನಿಂದ ಮಾಡಿದ ಕಷಾಯವನ್ನು 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮೈಕೈ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 
ಇದನ್ನು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ಸಂಜೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹಾಗೆಯೇ ನೋವಿರುವ 


ಜಾಗಕ್ಕೆ ಲಕ್ಕೀಗಿಡದ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಜೇನಿನೊಂದಿಗೆ ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ನೋವು 
ಶಮನವಾಗುವುದು. 


ಬಾಣಂತಿಗೆ ಪಥ್ಯ: 

ಬಾಣಂತಿಗೆ ಪಥ್ಯವಾದ ಆಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವ ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, 
ಸಬ್ಬಸಿಗೆ ಇತರೆ ಸೊಪ್ಪು ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬಹದು. ಸೇಬು ಹಾಗೂ 
ಸಪೋಟದಂತಹ ಶೀತಕಾರಕವಲ್ಲದ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ 
ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಹಲಸಿನಹಣ್ಣು, ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬರುವ ಶೀತಕಾರಕ ಹಣ್ಣುಗಳ ಸೇವನೆ, 
ವರ್ಜ್ಯ. ಬಾಣಂತಿಗೆ ಅಂಟಿನ ಉಂಡೆ ಮತ್ತು ಶುಂಠಿಯ ಉಂಡೆ ಸೇವನೆಗೆ 


ಹಿತಕರ. 


ಅಂಟಿನ ಉಂಡೆ ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ: 


ಉತ್ತತ್ತಿ 
ದಿಂಡಿಗದ ಅಂಟು 


ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ : 

ಬಾದಾಮಿ, ಉತ್ತುತ್ತಿ, ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆಗಳನ್ನು ಸಣ್ಣಗೆ ಪುಡಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಕೊಬ್ಬರಿಯನ್ನು ತುರಿದುಕೊಂಡು ಎಲ್ಲಾ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ 
ಹುರಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅಂಟನ್ನು ಸಣ್ಣಗೆ ಪುಡಿಮಾಡಿಕೊಂಡು ತುಪುದಲ್ಲಿ ಹುರಿದು 
ಬೆಲ್ಲದ ಪಾಕದಲ್ಲಿ (ನೂಲಿನ ಪಾಕ) ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಸೇರಿಸಿಕೊಂಡು ದೊಡ್ಡನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ 
ಗಾತ್ರದ 30 ಉಂಡೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 
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ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ : 


ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ,  ಉತ್ತುತ್ತಿ ಬಾದಾಮಿಗಳನ್ನು ಸಣ್ಣ ತುಂಡುಗಳನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಶುಂಠಿಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿ ತುರಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಕೊಬ್ಬರಿಯನ್ನು ತುರಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಎಲ್ಲಾ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ 
ಹುರಿದುಕೊಂಡು ಬೆಲ್ಲದ ಪಾಕವನ್ನು (ನೂಲಿನಪಾಕ) ಮಾಡಿಕೊ೦ಡು ಉಳಿದ 
ತುಪ್ಪವನ್ನು ಹಾಕಿ ಆರಲು ಬಿಡಬೇಕು. ಅನಂತರ 30 ಉಂಡೆಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಮನೆಯಲ್ಲೇ ತಯಾರಿಸಬಹುದಾದ ಲೇಹ್ಯದ ಸಾಮಾಗ್ರಿಗಳು : 


ದೊಡ್ಡ ಹಿಪಲಿ 


ಯಲ್ಲೆ 
ತ 
+ ಬಜೆ 
4 
+ 
+ 
+ 


ಅಳಲೇಕಾಯಿ 
ಅಜಮೋದ 
ವಾಯುವಿಡಂಗ 
ಜೀರಿಗೆ 
ಒಣಶುಂಠಿ 
ದೊಡ್ಡಬಸ್ಸೆ 
ಉತ್ತತ್ತಿ 

ಕೇಸರಿ 

ಅರಿಶಿನ ಕೊಂಬು 
ಜಾಯಿಪತ್ರೆ 
ಮರಾಠಿಮೊಗ್ಗು 


ಬಾದಾಮಿ 


$C ಬ ರಲ ತ್‌್‌ ನ್ನೂ 


ಸೋಂಪಿನಕಾಳು 
* ಗಸೆಗಸೆ 
ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಸಾಮಾನುಗಳನ್ನು 4 ಗ್ರಾಂ ನಷ್ಟು ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿಯನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಸಮಪ್ರಮಾಣ 
ಪುಡಿ, ಬೆಲ್ಲ ಮತ್ತು ಎರಡರಷ್ಟು ತುಪ್ಪವನ್ನು ಬೆರೆಸಿಕೊಂಡು ಕಾಲು ಚಮಚ 
ಪ್ರಮಾಣದಂತೆ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಎದ್ದ ತಕ್ಷಣ ಕೊಡುವುದು. 


ಬಾಣಂತಿಯಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗವಾಗುವ ಕೆಲವು ಔಷಧಿ ಯೋಗಗಳು: 


ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಔಷಧಿ ಯೋಗಗಳನ್ನು ಬಾಣಂತಿಯ ಚಿಕಿತ್ತೆಗಾಗಿ 
ಪೂರ್ವಭಾವಿಯಾಗಿ ತೆಗೆದಿಟ್ಟುಕೊ೦ಡಿರುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು: 


ಇ. ದಶಮೂಲ ಕಷಾಯ 

ಇ. ದೇವದಾರ್ವಾದಿ ಕಷಾಯ 
ಇ ಪಂಚಮೂಲ ಕಷಾಯ 
$ ಸಹಚರಾದಿ ಕಷಾಯ 
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po ಕುಲತ್ಥಾದಿ ಕಷಾಯ 

ಇ ಶುಂಠಿ ಪಾಕ 

ಇ ಬಲಾ ತೈಲ 

ಇ. ಸೌಭಾಗ್ಯ ಶುಂಠಿ ಅವಲೇಹ್ಯ 


ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯಂತೆ ಇವುಗಳ ಉಪಯೋಗದಿಂದ ಬಾಣಂತಿಯ 
ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಶೀಘ್ರವಾಗಿ ಪರಿಹಾರವಾಗುತ್ತವೆ. 


ಬಾಣಂತಿ ಚರ್ಯೆಯಲ್ಲಿ 
ಉಪಯುಕ್ತವಾಗುವ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳು 


ಬಾಣಂತಿ ಚರ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಹಲವಾರು ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳನ್ನು ಆಹಾರ ಹಾಗು 
ಔಷಧರೂಪದಲ್ಲಿ ಬಳಸಬಹುದಾಗಿದೆ. ಅಂತಹ ಕೆಲವು ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳ 
ಕಿರುಪರಿಚಯ ಮತ್ತು ಉಪಯೋಗಗಳನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ 
ಲಲ 
ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು : ರಸೋನ ಅಥವಾ ಲಶುನ 
English name : Garlic 
Bot. name Allium sativum Linn. 
Family Liliaceae 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಕಂದಗಳು 


> ಬಾಣಂತಿಯರು ತಮ್ಮ ದೇಹವನ್ನು ಸದಾ ಬೆಚ್ಚಗೆ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದ್ದರಿಂದ, 
ಒಂದು ಎಸಳು ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯನ್ನು ತೆಳುವಾದ ಹತ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಸುತ್ತಿ ಕಿವಿಗಳಲ್ಲಿ 
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ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಹೀಗೆ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಶೀತಬಾಧೆ ಹಾಗು ಕಿವಿನೋವು 
ಕಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 


ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯದಲ್ಲಿ (ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ) ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಕ್ಷೀರಪಾಕವನ್ನು 
ಸ ಸ 2 ಎಸಳು ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯನ್ನು ಜಜ್ಜಿ ಅದಕ್ಕೆ ಒಂದು BW 
ಹಾಲು ಮತ್ತು ಒಂದು ಕೋಟ ನೀರನ್ನು ಹಾಕಿ ನಂದ ಉರಿಯಲ್ಲಿ 

ದಿಸಬೇಕು. ನೀರು ಇಂಗಿದ ಮೇಲೆ ಅದನ್ನು ಶೋಧಿಸಿ ಸುಮಾರು 
ತ ಲೋಟದಷ್ಟು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ಊಟಕ್ಕಿಂತ ಅರ್ಧಗಂಟೆ 
ಮುಂಚೆ ಸೇವಿಸ ಸಬೇಕು. ಇಡರಿಂದ ನೆಗಡಿ ಹಾಗು 'ಕಫಯುಕ್ತ ಕೆಮ್ಮು 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಬಾಣಂತಿಯರನ್ನು ಕಾಡುವ ಸೊಂಟನೋವಿನಲ್ಲು ಸಹ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಉಪಯುಕ್ತ 
ಪ್ರತಿದಿನ | ಎಸಳು ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದು ಖಾಲಿ 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ "ಸೊಂಟ ಹಾಗು ಮೈಕೈನೋವುಗಳು 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


2 ಚಮಚ ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ 5 ಜಜ್ಜಿದ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ಕಾಲು ಚಮಚ ಜೀರಿಗೆ, 5 
ಮೆಣಸಿನ ಕಾಳುಗಳನ್ನು ಹುರಿದು ಅದನ್ನು ಬಿಸಿ ಅನ್ನದೊಂದಿಗೆ ಕಲಸಿ 
ಸೇವಿಸುವುದು ಬಾಣಂತಿಯರಿಗೆ ಉತ್ತಮ. 


ಶುಂಠಿ 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು : ಶುಂಠಿ/ ಆರ್ದ್ರಕ/ ನಾಗರ 
English name : Ginger 

Bot. name : Zingiber officinale 
Family : Zingiberaceae 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಕಂದಗಳು 


೫ ಬಾಣಂತಿಯರಲ್ಲಿ ಮಲಬದ್ಧತೆಯುಂಟಾದಾಗ ಕಾಲು ಚಮಚದಷ್ಟು ಶುಂಠಿ 
ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಸಮಪ್ರಮಾಣ ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ಊಟಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ದಿನಕ್ಕೆ 
ಎರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಿ ಅನಂತರ ಅರ್ಧ ಲೋಟದಷ್ಟು ಬಿಸಿನೀರನ್ನು 
ಕುಡಿಯುವುದು ಉತ್ತಮ. ಇದರಿಂದ ಹಸಿವು ಸಹ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 


೫ ತಲೆನೋವಿಗೆ ಶು೦ಠಿಚೂರ್ಣವನ್ನು ಬಿಸಿನೀರು ಅಥವಾ ಬಿಸಿಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ 
ಕಲಸಿ ಹಣೆಗೆ ಲೇಪ ಮಾಡುವುದು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ. 


4] 


ಕಫಯುಕ್ತ ಕೆಮ್ಮಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ಚಮಚ ಶುಂಠಿ ರಸ ಕ್ಕ ಒಂದು ಚಮಚ 
ಜೇನುತಾಪ ಸೇರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಊಟದ ನಂತರ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಫಲಕಾರಿ. 

ಜ್ವರವಿದ್ದಾಗ ಕಾಲು ಚಮಚ ಶುಂಠಿಪುಡಿ ಹಾಗೂ ಅರ್ಧ ಚಮಚ 
ಜೀರಿಗೆಯನ್ನು ಒಂದು" ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ ಶೋಧಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು 
ಬಾರಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಲ್ಲ ಅಥವಾ ಸಕ್ಕರೆಯೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಸೇವಿಸಿದರೆ 
ಜ್ವರ ವಾಸಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


4) 


AY 


WV 


ಅರಿಶಿನ 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು : ಹರಿದ್ರಾ 

English name : Turmenc 

Bot. name :Curcuma longa Linn 
Family :Zinglberaceae 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಕಂದ 


ಪ್ರಸವದ ಅನಂತರದ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಕಾಡುವ ಯೋನಿಶೂಲೆಯಲ್ಲಿ 2 ಲೀಟರ್‌ 
ಬಿಸಿ ನೀರಿಗೆ ಒಂದು ಚಮಚ ಅರಿಶಿನಪುಡಿ ಸೇರಿಸಿ ಈ ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹೊಲಿಗೆಯಿಂದ ಉಂಟಾದ ನೋವು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದರ ಜೊತೆಗೆ ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಸೋಂಕು 
ತಗುಲುವುದಿಲ್ಲ. 


ನೆಗಡಿಯಿದ್ದಾಗ ಕೆಂಡದ ಮೇಲೆ ಅರಿಶಿನಪುಡಿಯನ್ನು ಹಾಕಿ ಅದರಿಂದ 
ಬರುವ ಧೂಮವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪವೇ ಮೂಗಿನಿಂದ ಸೇವಿಸಬೇಕು ಅಥವಾ 
ಅರಿಶಿನದ ಕೊಂಬನ್ನು ಸುಟ್ಟು ಅದರಿಂದ ಬರುವ ಧೂಮವನ್ನು ಸಹ 
ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಬಿಸಿಹಾಲಿಗೆ ಎರಡು ಚಿಟಿಕೆ ಅರಿಶಿನ ಹಾಗೂ ಎರಡು 
ಮೆಣಸಿನಕಾಳಿನ ಪುಡಿ ಹಾಕಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಕಫಯುಕ್ತ ಕೆಮ್ಮಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ ಕಾಲು ಚಮಚ ಅರಿಶಿನಪುಡಿ 
ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. 
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ಜಾಲಿ ಮರದ ಅಂಟು 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು 7 : ಬಬ್ಬೂಲ 

English name : Babul 

Bot. name : Acacia arabica Willd 
Family : Leguminaseae 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಅಂಟು 


೫ ಜಾಲಿ ಮರದ ಅಂಟನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದು ಪುಡಿಮಾಡಿ, 1 ಚಮಚದಂತೆ 
ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಬಾಣ೦ತಿಯರನ್ನು ಕಾಡುವ ಸೊ೦ಟನೋವು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಅಂಟಿನ ಉಂಡೆ ಬಾಣಂತಿಯರಿಗೆ ಅತ್ಯತ್ತಮವಾದ ತಿನಿಸು. 


ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ: ಜಾಲಿ ಅ೦ಟು (ಅಥವಾ ತಿನ್ನುವ ಗೋಂದು ಗಂಧಿಗೆ 
ಅ೦ಗಡಿಗಳಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ) 100ಗ್ರಾಂ, ಖರ್ಜೂರ 50 ಗ್ರಾಂ, ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ 50 
ಗ್ರಾಂ, ಗೋಡಂಬಿ 50 ಗ್ರಾಂ, ಬಾದಾಮಿ 50 ಗ್ರಾಂ ಇಷ್ಟನ್ನು ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ 


ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬೆಲ್ಲದ ಪಾಕವನ್ನು ತಯಾರಿಸಿ ಅದಕ್ಕೆ ಹುರಿದ 
ಪದಾರ್ಥಗಳೆಲ್ಲವನ್ನು ಸೇರಿಸಿ, 2 ಚಮಚ ಗಸಗಸೆ, 5 ಚಮಚ ಒಣಕೊಬ್ಬರಿ 
ತುರಿ, 3 ಚಮಚ ಹ. ಬೀಜವನ್ನು ಸೇರಿಸಿ, ಬಿಸಿಯಿದ್ದಾಗಲೇ ಉಂಡೆಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಉಂಡೆಯನ್ನು ತಿಂದು ನಟ್ಟ 
ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಸೊಂಟಕ್ಕೆ ಶಕ್ತಿ ಬರುತ್ತದೆ. ಶರೀರಕ್ಕೆ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ, 
ಕ್ಯಾಲ್ಲಿಯಂನಂತಹ ಅಗತ್ಯ ಫೋಜಟಕಾಂತಗಳೂ ಒದಗುತ್ತದೆ. ದೌರ್ಬಲ್ಯ ಹಾಗೂ 
ರಕದೀನತೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತದೆ. 
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ಗ್ಗೆ 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು... : ಶಿಗ್ರು / ಶೋಭಾಂಜನ 
English name : Drumstick 

Bot. name : Moringa pterygosperma 
Family : Moningaceae 

ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಎಲೆ, ಕಾಯಿ, ಹೂವು. 


ನುಗ್ಗೆಸೊಪ್ಪು ಬಾಣಂತಿಯರಲ್ಲಿ ಎದೆಹಾಲು ಹೆಚ್ಚಿಸಲು ಅತ್ಯತ್ತಮವಾದ 
ಮದ್ದು. ನುಗ್ಗೆಯು ವಿಟಮಿನ್‌ ಎಪ್‌” ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಹಾಗೂ ಇನ್ನಿ ತರ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ಆಗರ. 


ಅರ್ಧ ಕಪ್ಪಿನಷ್ಟು ನುಗ್ಗೆ ಎಲೆಯ ರಸವನ್ನು ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ಎದೆಹಾಲು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 


ನುಗ್ಗೆ ಎಲೆಯ ರಸವನ್ನು ರಾಗಿಹಿಟ್ಟಿನೊಂದಿಗೆ ಕಲಸಿ ರೊಟ್ಟಿ ಮಾಡಿ. ನುಗ್ಗೆ 
ಎಲೆಯ ಮತ್ತು ಹೆಸರುಕಾಳಿನ ಪಲ್ಕದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಿದರೆ "ಕಣ್ಣಿನ ದೃಷ್ಟಿಶಕ್ತಿ 
ಉತ್ತಮವಾಗುತ್ತದೆ. 


ನುಗ್ಗೆ ಎಲೆ ಹಾಗೂ ಕಾಯಿಯನ್ನು ಪಲ್ಯ ಅಥವಾ ಸಾಂಬಾರಿನಲ್ಲಿ 
ಬಳಸಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಶರೀರವನ್ನು ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಕಫ ಸಂಬಂಧ ರೋಗಗಳಿಗೆ ತುತ್ತಾಗದಂತೆ 
ಕಾಪಾಡುತ್ತದೆ. 


ಹೊನಗೊನೆ 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು : ವತ್ಸ್ಯಾಕಿ 

Bot. name : Altemanthera sessilis 
Family : Amaranathaceae 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಎಲೆಗಳು 


ಹೊನಗೊನೆ ಸೊಪ್ಪು ವಿಟಮಿನ್‌ “ಎ' ಅಂಶವನ್ನು ಅತಿಹೇರಳವಾಗಿ 
ಹೊಂದಿರುವಂತಹ ಸ ಸಸ್ಯ ಹೀಗಾಗಿ ಅನೇಕ ವಿಧವಾದ ಕಣ್ಣಿನ ತೊಂದರೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. ಇದು "ಹೊನಗನೆ ಸೊಪ್ಪು ಹೋದ ಕಣ್ಣು 
ತಂದಿತು' ಎಂಬ ಗಾದೆ ಮಾತು ಈ ಸೊಪ್ಪಿನ ಔಷ ಧೀಯ ಗುಣವನ್ನು 
ಹೇಳುತ್ತದೆ. 


ಈ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ ಕೆಂಪುಬಣ್ಣದ ಎರಡು ಜಾತಿಗಳಿವೆ. ಈ 


ಣ 


ಎರಡೂ ಸಹ ಔಷ ತ pe ಉಪಯುಕ್ತವಾಗಿವೆ. 

ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಪಲ್ಯದ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಾ ಬಂದರೆ ಎದೆಹಾಲು 
ವೃದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 

ಉಪ್ಪು ಹಾಕದೆ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿ ಬರುವ ರಸವನ್ನು ಕೆಮ್ಮು 
ನೆಗಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಬಳಸಬಹುದು. 


ಎಲೆಯ ರಸವನ್ನು ಸಮಪ್ರಮಾಣದ ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ, 
ನೀರಿನಂಶ ಹೋಗುವವರೆಗೆ ಕಾಯಿಸಿ, ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ತಲೆಗೆ ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ 
ಕೂದಲು ಉದುರುವಿಕೆ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 
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ಕೊನ್ನಾರಿ ಗೆಡ್ಡೆ 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು : ಮುಸ್ತಾ 
English name : Nutgrass 

Bot. name : Cyperus rotundus Linn. 
Family : Cyperaceae 

ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಗೆಡ್ಡೆಗಳು 


ಹಸಿಯ ಗೆಡ್ಡೆಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆದು, ಸಿಪ್ಪೆ ಸುಲಿದು, ಗಂಧದಂತೆ 
ಅರೆದು, ಅದನ್ನು ಎದೆಹಾಲು ಕಡಿಮೆ ಇರುವ ಬಾಣಂತಿಯರ ಮೊಲೆಗೆ 
ಹಚ್ಚುವುದರಿ೦ದ ಹಾಲು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸ್ರವಿಸಲು ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಜೊತೆಗೆ 
ಹಾಲಿನ ಗುಣಮಟ್ಟ ಸಹ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 


ಬಾಣಂತಿ ಜ್ವರದಲ್ಲಿ 2-3 ಹಸಿಯ ಗೆಡ್ಡೆಗಳನ್ನು ಸಿಪ್ಪೆ ತೆಗೆದು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜಜ್ಜಿ 
1 ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ 
ಕಷಾಯವನು ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಅರ್ಧ ಲೋಟದಷ್ಟು ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ 
ಬಾಣಂತಿಯರಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುವ ಜ್ವರ, ದಾಹ, ಅತಿಸಾರ, ಆಮಶಂಕೆ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಹಸಿವು. ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಗಳು ಹೆಚ್ಚುವುದರ 
ಜೊತೆಗೆ, ಸೇವಿಸಿದೆ. ಆಹಾರದ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಸೆ ಸೇರುವುದರಲ್ಲಿ 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


>» 


೫ 


ಹಸಿಯ ಗಡ್ಡ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಒಣಗೆಡ್ಡೆಗಳನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊ೦ಡು 
ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿರುವ ರೀತಿ ಬಳಸುಬಹುದು. 
ಗೆಡ್ಡೆಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜಜ್ಜಿ ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆಗೆ ಹಾಕಿ 3 ದಿನಗಳ ಕಾಲ 


ಬಿಸಿಲಿಗಿಟ್ಟು ಅನಂತರ ಈ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಶೋಧಿಸಿಕೊಂಡು ತಲೆಗೆ 
ಹಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಕೂದಲು ಉದುರುವುದು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಜೀರಿಗೆ 
ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು : ಜೀರಕಾ 
English name : Cumin Seed 
Bot. name : Cuminumcyminum Linn. 
Family : Umbelliferae 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಬೀಜಗಳು 


\ 74 


ಒಂದು ಚಮಚದಷ್ಟು ಜೀರಿಗೆ ಪುಡಿಯನ್ನು ಒಂದು ಲೋಟ ಕುದಿಯುವ 
ನೀರಿಗೆ ಹಾಕಿ ಅರ್ಧ ಗಂಟೆಯವರೆಗೆ ಮುಚ್ಚಿಡಬೇಕು. ಅನಂತರ ಈ 
ನೀರನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣ, ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರ, ಹುಳಿತೇಗು, 
ವಾಂತಿ, ವಾಕರಿಕೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
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1 


ಒಂದು ಚಮಚ ಜೀರಿಗೆ ಪುಡಿಯನ್ನು ಒಂದು ಚಮಚ ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ 
ಸೇರಿಸಿ ಊಟಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ತಿನ್ನುವುದರಿ೦ದ ಬಾಣ೦ತಿಯರಲ್ಲಿ 
ಮಲಬದ್ಧತೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗು ಪ್ರಸವದ ನ೦ತರ ಕಂಡುಬರುವ 
ಉರಿಮೂತ್ರ ಮತ್ತು ಕಷ್ಟಕರ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯಲ್ಹೂ ಸಹ ಇದು 
ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. 


ಜೀರಿಗೆ ಮತ್ತು ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಸಮ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪುಡಿಮಾಡಿಕೊ೦ಡು 
ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಜಠರದ ಸಮಸ್ಯೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಕರಿಜೀರಿಗೆ 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು : ಕಾಲಾಜಾಜಿ 

English name : Black Cumin 

Bot. name * : Nigella sativa Linn 
Family : Ranunculaceae 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಬೀಜಗಳು 


Bs ಸ 


ಕರಿಜೀರಿಗೆಯನ್ನು ಬೆಚ್ಚಗೆ ಮಾಡಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿ ಕಷಾಯ 
ತಯಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕಾಲುಲೋಟದಂತೆ . ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಹಸಿವು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ, ಗರ್ಭಾಶಯ ಶುದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ, 
ಎದೆ ಹಾಲು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ ಜ್ವರ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಇದರ ಪ್ರಯೋಗವನ್ನು ಬಾಣಂತನದ ಮೊದಲ 15 ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯವೂ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿದ್ದು ಗರ್ಭಾಶಯ 
ಶುದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಕರಿಜೀರಿಗೆಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ ತಯಾರಿಸಿದ ಕಷಾಯವನ್ನು ಸ್ವ 
ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಜಠರದ ಸಮಸ್ಯೆ 


ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
51 (> ಕ ES 
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ಮೆಂತೈ 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು `:: ಮೇಧಿಕಾ 
Englishname : Fenugreek 


Bot. name : Trigonella foenumgraecum Linn. 


Family : Papillonaceae 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಎಲೆ, ಬೀಜಗಳು 


ಮೆಂತ್ಯದ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಪಲ್ಯ, ರೊಟ್ಟಿ ಇನ್ನಿತರ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 
ದೇಹಕ್ಕೆ ಸಾಕಷ್ಟು ರೀತಿಯ ಪ ಸಿಕಾರಿಶಗಳು ಒದೆಗುತ್ತವೆ. ಇದರ ನಿತ್ಯ 
ಬಳಕೆಯಿಂಜ ಎದೆಹಾಲು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 


ಮೆಂತ್ಯದ ಕಾಳನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದು ಪುಡಿಮಾಡಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಅತಿಸಾರ 
ಹತೋಟಿಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. 


ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಸಿದ ಮೆಂತ್ಯಕಾಳುಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ 
ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಎದೆ ಹಾಲು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 


ಮೆಂತ್ಯಸೊಪ್ಪು ಹಾಗೂ ಹೆಸರುಕಾಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿ ಅದಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಉಪ್ಪು, ಮೆಣಸಿನಪುಡಿ ಸೇರಿಸಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ಬಾಣಂತಿಯರಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ. 


ಆಳವೆ ಬೀಜ 


ಚಂದಶೂರ 
: Common Cress 
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: Lepidium sativum Linn 


Bot. name 


: Cruciferae 
: ಬೀಜಗಳು 


ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ 


ಪುಷಿ ದೊರೆಯುತದೆ. 


ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ರುಬಿ 


ಆಳವೆ ಬೀಜಗಳನು 


| ಚಮಚ 


> 
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po) 
ರೆಸಿ ತಿನ್ನು 


ಲ 


ಸೊ೦ಟಕ್ಕೆ ಬಲ ಹಾಗೂ ದೇಹಕ್ಕೆ 


್ರದರಿಂದ 


ವು 


3 


ರಿಸಿದ ಅಂಟಿನಉಂಡೆಯು ಸೊಂಟದ 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು : ಮರೀಚ 

English name | : Black Pepper 
Bot. name : Piper nigrum Linn. 
Family : Piperaceae 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಬೀಜಗಳು 


ತುಪದಲ್ಲಿ 5-10 ಮೆಣಸುಕಾಳು ಮತ್ತು 1/4 ಚಮಚ ! ಜೀರಿಗೆ ಹುರಿದು 
ಬಿಸಿ ಅನ್ನದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ, ರುಚಿಗೆ ಚಿಟಿಕೆ ಉಪ್ಪನ್ನು ಹಾಕಿ, ತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ 
ಬಳಸುವುದು ಬಾಣಂತಿಯರಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ ಪಥ್ಯ. 

ಗ೦ಟಲು ನೋವಿನಲ್ಲಿ 1 ಲೋಟ ಬಿಸಿನೀರಿಗೆ 3 ಚಿಟಿಕೆ ಮೆಣಸುಪುಡಿ 
ಹಾಗೂ 3 ಚಿಟಿಕೆ ಸೈಂಧವ ಲವಣವನ್ನು ಹಾಕಿ, ಪ್ರತಿ 10 ನಿಮಿಷ 

2 ಗುಟುಕು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಕುಡಿಯತ್ತಿರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಒಕೆ 
3-4 ಗಂಟೆಯೊಳಗೆ ಗಂಟಲು ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ನೆಗಡಿಯಲ್ಲಿ 5 ಮೆಣಸಿನಕಾಳಿನ ಪುಡಿಯನ್ನು ಅರ್ಧ ವೀಳ್ಯದೆಲೆಯಲ್ಲಿಟ್ಟು 
ಅದಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸವರಿ, ನಿಧಾನವಾಗಿ ಜಗಿಯಬೇಕು. 


ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ಬಾಣಂತಿಯರ ಕೈಕಾಲುಗಳು ತಣ್ಣಗಿದ್ದರೆ, ಸ್ಪಲ್ಪ 
ಮೆಣಸಿನಪುಡಿಯಿಂದ ಅಂಗೈ ಹಾಗೂ ತಗ. ಉಜ್ಜಬೇಕು. 


೨4 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು : ಪಪ್ಪಲಿ 

English name : Long Pepper 

Bot. name : Piper longum Linn 
Family : Piperaceae 

ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಬೇರು, ಒಣಗಿದ ಹಣ್ಣುಗಳು 


ಬಾಣಂತಿಯರಲ್ಲಿ ಎದೆಹಾಲು ಹೆಚ್ಚಲು 1/2 ಚಮಚ ಪುಡಿಯನ್ನು 1 
ಲೋಟ ಹಾಲು ಮತ್ತು 1 ಲೋಟ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಕುದಿಸಿ, ನೀರಿನಭಾಗ 
ಇಂಗಿದ ಮೇಲೆ, ಅದನ್ನು ಶೋಧಿಸಿ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 
ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಕೆಮ್ಮು ನೆಗಡಿ ಹಾಗೂ ಕಫ ಕೂಡ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಹಸಿವು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 


ಪಸವದ ಅನಂತರ 11 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಬಿಸಿ ಅನ್ನಕ್ಕೆ 1/2 ಚಮಚ ಹಿಪಲಿಪುಡಿ 
ಮತು ತುಪ್ರ (ಅಥವಾ ಹುಚ್ಚಿಳ್ಳಣ್ಟ) ಸೇರಿಸಿ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ಗರ್ಭಾಶಯ 
ಶುದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ ಬಾಣಂತಿ ಜ್ವರ ಕೂಡ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ತ ಮೆಣಸು ಮತ್ತು ಶುಂಠಿ ಪುಡಿಯನ್ನು ಸಮ ರಾಣದಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ 
ನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಅಥವಾ ಬಿಸಿನೀರಿ ರಿನೊಂದಿಗೆ ಸೆ ವಿಸಿದರೆ ಅಜೀರ್ಣ 
oN 


ಖಿ 


ಓಮ 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು : ಅಜಮೋದ 
English name : Celery Fruit 
Bot. name : Apium graveolens Linn. 
Family : Umbelliferae 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಬೀಜಗಳು 


ಓಮದ ಕಾಳಿನ ಪುಡಿ 1/2 ಚಮಚದಷ್ಟನ್ನು ಸ್ವ ಸಲ ಬೆ ನೆ ಭಾ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ 


ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವು ದರಿಂದ ಚರ್ಮದಲ್ಲಿ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಗಂಧೆಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ. 


| ಲೋಟ ಕುದಿಯುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ 1 ಚಮಚ ಓಮದ ಕಾಳು ಹಾಕಿ 
ಮುಚ್ಚಿಟ್ಟು, ಅನಂತರ ಬಳಸುವುದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು. ಹೊಟ್ಟೆಯುಬ್ಬರ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ 3 ಚಿಟಿಕೆಯಷ್ಟು ತುಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದ ಹಂಗನ್ನು 
ಸೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಕಾಲು ಚಮಚದಷ್ಟು ಓಮದ ಕಾಳನ್ನು ಹಾಗೆಯೇ 
ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಜಗಿಯುತ್ತಿರಬಹುದು. ಇದರಿಂದ ಜಠರದ 
ಸಮಸ್ಯೆ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


೨0 


ದೊಡಪತೆ 


. 
ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು : ಪರ್ಣಯವಾನಿ 
Bot. name : Coleus aromaticus Benth. 
Family : Lamiaceae 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಎಲೆಗಳು 


ಒಂದು ಚಮಚ ದೊಡ್ಡಪತ್ರೆ ರಸಕ್ಕೆ, ಒಂದು ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ 
ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ನೆಗಡಿ, 
ಕೆಮ್ಮುಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. 


| ಚಮಚ ದೊಡ್ಡಪತ್ರೆ ರಸಕ್ಕೆ ಅರ್ಧ ಚಮಚ ಜೀರಿಗೆ ಪುಡಿ ಸೇರಿಸಿ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಪಿತ್ತದ ಗಂಧೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು 
ಗಂಧೆಯ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಲೂಬಹುದು. 


4-5 ಎಲೆಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಜೀರಿಗೆಪುಡಿ ಹಾಕಿ ಎರಡನ್ನೂ ಒಲೆಯ ಮೇಲಿರುವ 
ಕಾವಲಿಗೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಸಿಯಾದ ಅನಂತರ ಹೊರತೆಗೆದು ಹಿಂಡಿ 
ರಸ ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಈ ರಸಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಉಪ್ಪು, ಸ್ವಲ್ಪ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ 
ಊಟಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ದಿನಕ್ಕೆ 2-3 ಬಾರಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅಜೀರ್ಣ, 
ಹೊಟ್ಟನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


57 


\ 74 


ಬೇವು 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು 7 : ನಿಂಬ 

English name : Neem 

Bot. name : Azadirachta indica A.Juss 
Family : Meliaceae 

ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಎಲೆ, ತೊಗಟೆ, ಹೂವು, ಬೇರು 


ಸ ಹಿಡಿ ಬೇವಿನಸೊಪ್ಪು, ] ಚಮಚ ಅರಿಶಿನಪುಡಿ, 2 ಇಲುಕು (ಇಕ್ಕಲು) 
ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, 1/4 ಚಮಚ ಸಾಸಿವೆ ಈ ಎಲ್ಲವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜಜ್ಜಿ ಪೇಸ್ಟ್‌ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ಮೈಗೆಲ್ಲಾ "ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಸ್ವಲ್ಪ ಮಸಾಜ್‌" ಮಾಡುವುದರಿಂದ ರಿಯ ದೇಹ 
ಸದಾ ಬೆಚ್ಚಗಿರುತ್ತದೆ. ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಸೋಂಕು ತಗಲದಂತೆ 
ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಆಯಾಸ, ಮೈಕೈನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


| ಹಿಡಿ ಬೇವಿನಸೊಪ್ಪಿನ ಪುಡಿ, 3 ಚಮಚ ಅರಿಶಿನಪುಡಿ, 3 ಚಮಚ 
ಹುರುಳಿಕಾಳಿನಪುಡಿಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಬಾಣಂತಿಯರ ಹೊಟ್ಟಿಭಾಗಕ್ಕೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಿ ಅನಂತರ. ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿನ 
ಕೊಬ್ಬು ಕರಗುತ್ತದೆ. 


೨8 


ಹಲವು ಮಕ್ಕಳ ಬೇರು 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು : ಶತಾವರಿ 

English name : Asparagus 

Bot. name : Asparagus racemosus Wild 
Family : Lihaceae. 

ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಬೇರುಗಳು 


ಬಾಣಂತಿಯರಲ್ಲಿ ಎದೆಹಾಲು ಹೆಚ್ಚಲು ಶತಾವರಿ ಮೂಲವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಜಜ್ಜಿ ರಸ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಎರಡು ಟೀ ಚಮಚದಷ್ಟು ರಸವನ್ನು 
ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಹಸಿ ಬೇರು ಸಿಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ. 
ಒಣಗಿದ ಬೇರನ್ನು ಕುಟ್ಟ ಪುಡಿಮಾಡಿ ಬಳಸಬಹುದು. 


ಶತಾವರಿ ರಸವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ / ಸಕ್ಕರೆಯೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಿದರೆ 
ಹೊಟ್ಟೆಯುರಿ, ಎದೆಯುರಿ, ಹುಳಿತೇಗು, ವಾಕರಿಕೆ ಈ ಸಮಸ್ಯೆ 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ದೌರ್ಬಲ್ಯ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಕಾಲು ಕಪ್‌ ಶತಾವರಿ ರಸ ಅಥವಾ ಒಂದು ಚಮಚ ಅದರ ಚೂರ್ಣವನ್ನು 
ಅರ್ಧ ಚಮಚ ಬೆಲ್ಲ ಮತ್ತು ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಮೆಣಸಿನಪುಡಿಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಗರ್ಭಾಶಯಕ್ಕೆ ಪುಷ್ಟಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


೨9 


ಲಕ್ಷಿಗಿಡ 


ಕೆ 
ಸಂಸ್ಕೃತ ಹಸರು ` : ನಿರ್ಗುಂಡಿ 
English name : Five Leaved Chaste Tree 
Bot. name : Vitex negundo Linn. 
Family : Verbenaceae 
ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಎಲೆ, ಬೇರು. 


> 1 ಹಿಡಿ ಎಲೆಯನ್ನು ಕಾಲು ೬೫ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸುಮಾರು 15 ನಿಮಿಷ 


ಮಂದ ಉರಿಯಲ್ಲಿ. ಕುದಿಸಿ, ಬರುವ ಕಷಾಯವನ್ನು ಶೋಧಿಸಿಕೊಂಡು 
ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದರಿಂದ ಬಾಯಿಹುಣ್ಣು ವಾಸಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂತೆಯೇ 
ಗಂಟಲು ನೋವಿನಲ್ಲಿ ಕವಲ (ಗಾರ್ಗ್‌) ಮಾಡುವುದರಿಂದ ನೋವು 
ಬೇಗನೆ ಉಪಶಮನವಾಗುತ್ತದೆ. « 


೫ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಸಣ್ಣದಾಗಿ ತುಂಡರಿಸಿ ಸಮಪ್ರಮಾಣ ಹುಣಸೆ ಎಲೆಗಳೊಂದಿಗೆ 
ಒಂದು ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಉಂಡೆಕಟ್ಟಿ ಈ ಉಂಡೆಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯೊಂದಿಗೆ 
ಬೆಚ್ಚಗೆಮಾಡಿ ನೋವಿರುವ ಮಂಡಿಗಳು ಅಥವಾ. ಇತರ ಭಾಗದ ಮೇಲೆ 
ಅಥವಾ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ಮೇಲೆ ಬಿಸಿ ತಾಕಿಸಲು ನೋವು, ಊತ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


೫ ನಿರ್ಗುಂಡಿ ಕಷಾಯದಿಂದ ನೋವಿರುವ ಅಂಗಕ್ಕೆ ಬಿಸಿಯಾದ ಪರಿಷೇಕ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದಲೂ ನೋವು ಶಮನವಾಗುತ್ತದೆ. 


0 


ಸಬಸಿಗೆ 
ಬ 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು : ಶತಪುಷ್ಪ 

English name : Indian Dill Fruit 
Bot. name : Anethum sowa Kurz 
Family : Apiaceae 

ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಎಲೆ, ಬೀಜಗಳು 


೫ ಸಬ್ಬಸಿಗೆ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಪಲ್ಯದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಹೇರಳವಾಗಿ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ 
ಬಳಸುವುದರಿಂದ ಬಾಣಂತಿಯರಲ್ಲಿ ಎದೆಹಾಲು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 

> ಬೀಜಗಳ ಪುಡಿಯನ್ನು 1/2 ಚಮಚದಂತೆ ಜಗಿಯುವುದರಿಂದ ಅಥವಾ 
ಬಿಸಿನೀರಿನೊಡನೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಗರ್ಭಾಶಯ ಶುದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


೫ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಹುರಿದು ಬಿಸಿಯಿದ್ದಾಗಲೇ ಕುರುವಿನ ಮೇಲೆ 
ಇಟ್ಟು ಕಟ್ಟುವುದರಿಂದ, ಕುರು ಬೇಗನೆ ಮಾಗಿ ಒಡೆಯುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ 
ನೋವೂ ಸಹ ಶಮನವಾಗುತ್ತದೆ. 


೫ ಅರ್ಧ ಚಮಚದಷ್ಟು ಬೀಜ ಹಾಗೂ ಬಡೇಸೋಂಪನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಲ್ಲ ಹಾಗೂ 
ಮೆಣಸು ಪುಡಿಯೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ ನಿವಾರಣೆಯಾಗಿ 
ಹಸಿವು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 


01 


ಧನಿಯಾ 


ಸಂಸ್ಕೃತ ಹೆಸರು . : ಧಾನ್ಯಕ 

English name : Conander 

Bot. name : Conandrum sativum Linn 
Family : Apiaceae 

ಉಪಯುಕ್ತ ಅಂಗ : ಎಲೆ, ಬೀಜಗಳು 


೫ ಬಾಣಂತಿ ಜ್ವರದಲ್ಲಿ 1 ಚಮಚ ಧನಿಯಾ ಹಾಗೂ 1 ಚಮಚ ಜೀರಿಗೆಯನ್ನು 
1 ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ ಕಷಾಯ ಮಾಡಿ ಸೇವುಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 
ಇದರಿಂದ ಬೇದಿ ಸಹ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 


೫ ಉರಿಮೂತ್ರ, ಬಾಯಾರಿಕೆಯಲ್ಲಿ 1 ಚಮಚ ಧನಿಯಾ ಪುಡಿಯನ್ನು 
ಲೋಟ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಸಿ, ಉಪಯೋಗಿಸ ಬೇಕು. 


pa ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಅಜೀರ್ಣ, ಹೊಟ್ಟೆಯುಬ್ಬರದಲ್ಲಿ ಧನಿಯಾ ಕಷಾ ಷಾಯವನ್ನು 
ಸೇವಿಸಬಹುದು. 


ಮಹಿಳೆಯರ ಸಾಮಾನ್ಯ ತೊಂದರೆಗಳು 


“ಓ ಮಹಿಳೆ. ನೀ ಮಹಾ ಇಳೆ” 


ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿನ ಜೀವರಾಶಿಗಳಿಗೆ ಭೂಮಿತಾಯಿ ಹೇಗೆ ಆಧಾರ ಸ್ತ೦ಭವೋ 
ಅದೇ ರೀತಿ ಒಂದು ಸಂಸಾರಕ್ಕೆ ಹೆಣ್ಣೇ ಮೂಲಾಧಾರ. ಭೂ ತಾಯಿಯ ಕ್ಷಮತೆ, 
ತಾಳ್ಮೆಯ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಹೇಗೆ ಎರಡು ಮಾತಿಲ್ಲವೋ ಹಾಗೆಯೇ ಹೆಣ್ಣಿನ 
ವಿಷಯದಲ್ಲೂ ಕೂಡ. ಹೆಣ್ಣು ಸಹನೆ, ತಾಳ್ಮೆ ಮಮತೆ, ಪ್ರೀತಿ ವಾತ್ಸಲ್ಯ ಇವೆಲ್ಲದರ 
ಪ್ರತಿರೂಪ. 

ಸಂಸಾರದಲ್ಲಿ ಹೆಣ್ಣಿನ ಪಾತ್ರ ಮಹತ್ತರವಾದದ್ದು. ತನ್ನ ಇಡೀ ಜೀವನದುದ್ದಕ್ಕೂ 
ಅವಳು ತನ್ನ ಕುಟುಂಬದ ಸದಸ್ಯರ ಯೋಗಕ್ಷೇಮ, ಏಳಿಗೆಗಾಗಿ ಶ್ರಮಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾಳ. 
ಹೀಗೆ ಸಂಸಾರದ ಜ೦ಜಾಟದ ನಡುವೆ ತನ್ನನ್ನು ತಾನೇ ಮರೆತು ಬಿಡುತ್ತಾಳೆ. 
ಇನ್ನು ಈಕೆಗೆ ತನ್ನ ಆರೋಗ್ಯದ ಕಡೆ ಲಕ್ಷ್ಯವಾದರೂ ಎಲ್ಲಿ? ಹೀಗಾಗಿ ಅವಳಲ್ಲಿ 
ಅನೇಕ ಆರೋಗ್ಯದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ಕಾಡುತ್ತವೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಬಹುತೇಕ ಕಾಡುವುದು 
ಮುಟ್ಟಿನ ಸಮಸ್ಯೆ ಈ ಬಗ್ಗೆ ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳಲು ಅಥವಾ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಲು 
ಕೆಲವರಿಗೆ ನಿರ್ಲಕ್ಷ್ಯವಾದರೆ ಇನ್ನು ಕೆಲವರಿಗೆ ಸಂಕೋಚ. ಇದರಿಂದಾಗಿ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬೆಳೆದು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕಠಿಣವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಆಯುರ್ವೆದ ವೈದ್ಯಶಾಸ್ತ್ರದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿರುವಂತೆ ಮುಟ್ಟಿನ ತೊಂದರೆಗಳು 
ಈ ರೀತಿಯಾಗಿರುತ್ತವೆ: 


ಕ ಅಲ್ದಾರ್ತವ 
ಈ ಅತ್ಯಾರ್ತವ (ರಕ್ತ ಪ್ರದರ) 
9 ಕಷ್ಪಾರ್ತವ 


* ಬಿಳಿ ಮುಟ್ಟು (ಶ್ವೇತ ಪ್ರದರ) 
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ಅಲ್ಪಾರ್ತವ 
(ಅತಿ ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದ ಮುಟ್ಟಿನ ಸ್ರಾವ) 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ ಮಾಸಿಕ ಯತುಚಕ್ರದಲ್ಲಿ 
50-80ಮಿ.ಲೀ ವರೆಗೆ ಮುಟ್ಟಿನ ಸ್ರಾವವು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಈ 
"ಅಲ್ಪಾರ್ತವ'ದ ಸಮಸ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ರಾವದ ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. 

4. ಸಹಜವಾಗಿ ಸ್ರಾವವು 3 ರಿಂದ 5 ದಿನಗಳವರೆಗೆ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 
ಇಲ್ಲಿ ಕೇವಲ ಒಂದರಿಂದ ಎರಡು ದಿನಗಳು ಮಾತ್ರ ಇರುವುದು. 


ಪ್ರಾಕೃತಿಕವಾಗಿ 24 ರಿಂದ 32 ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಕಂಡುಬರುವ ಯತುಚಕ್ರದ 
ಅವಧಿ ಇಲ್ಲಿ ಮುಂದೂಡಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. 


ಕಾರಣಗಳು: 


ಅಲ್ಲಾರ್ತವ ಸಮಸ್ಯೆಗೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಈ ಕೆಳಗಿನ ಕಾರಣಗಳನ್ನು 
ಗುರುತಿಸಬಹುದು. 


» ಆಧುನಿಕ ಜೀವನಶೈಲಿ ಹಾಗೂ ಆಹಾರಕ್ರಮಗಳಿಂದ ಹೆಚ್ಚಾಗುವ ದೇಹದ 
ತೂಕ. 


ನಾನಾ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿರುವ ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ. 


ವ್ಯಾಯಾಮವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ. ಇತ್ತೀಚಿನ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಗಳಲ್ಲಿ ಮನುಷ್ಯ ಕೇವಲ 
ತನ್ನ ಮೆದುಳಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಕೆಲಸವನ್ನು ಕೊಡುತ್ತಿದ್ದಾನೆಯೋ ಹೊರತು 
ದೇಹಕ್ಕೆ ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮವಲ್ಲ. 


» ಕೆಲಸದ ಒತ್ತಡ, ಸಮಯದ ಅಭಾವದಿಂದ ರೂಢಿಸಿಕೊಂಡಿರುವ ಆಹಾರ 
ಶೈಲಿಯಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತಿರುವ ಪೌಷ್ಟಿಕತೆ. 


» ಥೈರಾಯಿಡ್‌ ಹಾರ್ಮೋನಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಏರಿಳಿತ. 
ಅಂಡಾಶಯದ ಗಡ್ಡೆ- ಗಂಟುಗಳು. 


ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಹಚ್ಚಿನ ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಕಾಡುತ್ತಿರುವುದು 8.೮.೦. 
(polycystic ovarian syndrome) ಎಂಬ ಸಮಸ್ಯೆ, 
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ದೇಹದ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚುವುದು, ಮುಖ ಹಾಗೂ ಕೈಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಅಧಿಕ 
ರೋಮ, ಮುಟ್ಟನ ಸ್ರಾವದ ಅವಧಿ ಹಾಗು ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು, 
ಹಾರ್ಮೋನುಗಳ ವ್ಯತ್ಯಾಸದಿಂದ ತಿಂಗಳಿಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಮುಟ್ಟಾಗದಿರುವುದು- 
ಇವು ಪಿ.ಸಿ.ಓ.ಎಸ್‌. ಸಮಸ್ಯೆಯ ಪ್ರಮುಖ ಲಕ್ಷಣಗಳು. 


ಪಥ್ಯ: ಅಲ್ಲಾರ್ತವ ಸಮಸ್ಯೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿರುವವರು ಕರಿಎಳ್ಳು, ಬೆಲ್ಲ, 
ಹುರುಳಿಕಾಯಿ, ಒಣಕೊಬ್ಬರಿ, ಮೀನು, ಮೊಸರು, ಉದ್ದು, ನುಗ್ಗೆ ಕಾಯಿ, ನುಗ್ಗೆ 
ಸೊಪ್ಪು, ಮಾವು, ಸೋಂಪು, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ಶುಂಠಿ, ಹಿಂಗು, ಕರಿದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಪಪ್ಪಾಯಿ 
ಇತ್ಯಾದಿ ಪಿತ್ತವರ್ಧಕ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಬಳಸುವುದು ಸೂಕ್ತ. ಎಣ್ಣೆಸ್ನಾನ, 
ಸೂಕ್ತ ಪ್ರಮಾಣದ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 

ಅಪಥ್ಯ: ಬಟಾಣಿ, ಕಡಲೆಕಾಳು, ಕಡಲೆಬೇಳೆ, ಅವರೆಕಾಳು, ಆಲೂಗಡ್ಡೆ, 
ಬದನೆಕಾಯಿ, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಹಲಸಿನಹಣ್ಣು, ಜಿಡ್ಡಿನ ಹಾಗೂ ಬೇಕರಿ ಪದಾರ್ಥಗಳ 
ಸೇವನೆ ಬೇಡ. ಹಗಲು ನಿದ್ರೆ, ಅತಿಯಾದ ನಿದ್ರೆ ಊಟವಾದ ತಕ್ಷಣ ಮಲಗುವುದು- 
ಇಂತಹ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. 


¥V NAW ಗ್ರ 1 VN 


ಅತ್ಯಾರ್ತವ 
(ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣದ ಮುಟ್ಟಿನ ಸ್ರಾವ) 


200 ಮಿ.ಲೀ ಗಿಂತಲು ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮುಟ್ಟಿನ ಸ್ರಾವವಾಗುವುದು. 
ಸ್ರಾವವು ಅಧಿಕವಾಗಿ ಹೆಪ್ಪುಹೆಪ್ಪಾಗಿರುತ್ತದೆ. 

ಸ್ರಾವದ ಅವಧಿ ಮೂರರಿಂದ ಐದು ದಿನಗಳಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು. 
ಸೊಂಟ, ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆ, ತೊಡೆ, ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ನೋವಿರುವುದು. 

ಅಧಿಕ ರಕ್ತಸ್ರಾವದಿ೦ದ ದೇಹದಲ್ಲಿ ನಿಶ್ಯಕ್ತಿ 

ತಲೆತಿರುಗುವಿಕೆ, ಮೈಬೆವರುವಿಕೆ, ಕಣ್ಣು ಕತ್ತಲಿಟ್ಟಂತಾಗುವುದು. 

ದೇಹದ ತೂಕವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 


ಕಾರಣಗಳು: 


೫ 
» 


» 


ಅತಿಯಾದ ಹುಳಿ, ಉಪ್ಪು ಖಾರವಿರುವ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ. 


ಮೀನು, ಮೊಸರು, ಹುರುಳಿಕಾಳು ಇತ್ಯಾದಿ ಪಿತ್ತ ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಪದಾರ್ಥಗಳ 
ಅಧಿಕ ಬಳಕೆ. 


ಅಧಿಕ ಪರಿಶ್ರಮ, ವಿಶ್ರಾಂತಿಯ ಕೊರತೆ. 
ಗರ್ಭಾಶಯದ ಗಡ್ಡೆಗಳು, ಗರ್ಭಾಶಯದಲ್ಲಿನ ಪದರಗಳಲ್ಲಿನ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು. 
ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ. 


PEDUNCULATED 


INTRACAVMTARY 


» ಯಕೃತ್ತಿನ ಕಾರ್ಯ ವಿಫಲತೆ. 
೫ ಥೈರಾಯಿಡ್‌ ಗ್ರಂಥಿಯ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ಏರುಪೇರು. 


ಪಥ್ಯ: ಅತ್ಯಾರ್ತವದ ತೊಂದರೆ ಇದ್ದವರು ಬೂದುಗುಂಬಳ, ಹೆಸರುಬೇಳೆ, 
ಅಕ್ಕಿತೊಳೆದನೀರು. ಹಾಲು, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ತುಪ್ಪ ಬೆಣ್ಣೆ, ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಅಂಜೂರ, ಬೆಟ್ಟದ 
ನೆಲ್ಸೆಕಾಯಿ, ದಾಳಿಂಬೆ, ಸೇಬು, ಕೆಂಪುಕಲ್ಲುಸ ಸಕ್ಕರೆ, ಜೀರಿಗೆ, ಮೆಂತ್ಯೆ, ಬೆಲ್ಲ 
ಪಡುವಲಕಾಯಿ, ಹೀರೇಕಾಯಿ, ಗುಲ್ಕನ್‌ ಮಸ ಇತರ ಪಿತ್ತ ಕಡಿಮೆ ಬಾತ 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಕೂಡ ಅತ್ಯಗತ್ಯ, 


ಅಪಥ್ಯ: ಹುರುಳಿಕಾಳು, ನುಗ್ಗೆ ಕಾಯಿ, ನುಗ್ಗೆ ಸೊಪ್ಪು, ಮೀನು, ಮೊಸರು 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ಬಳಸಬಾರದು. 


ಕಷ್ಟಾರ್ತವ 
(ನೋವುಯುಕ್ತ ಮುಟ್ಟು 


ಮುಟ್ಟಿನ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾದ ನೋವು ಕಂಡುಬರುವುದು. 


ಆ 
ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆ, ಸೊಂಟ ಹಾಗೂ ತೊಡೆ ಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಸಹಿಸಲಾರದಂತಹ ನೋವು. 


ನೋವಿನ ಕಾಲಾವಧಿಯು ಮುಟ್ಟು ಶುರುವಾಗುವ ಕೆಲ ಗಂಟೆಗಳ 
ಮುಂಚಿತವಾಗಿ ಆರಂಭಗೊಂಡು 3 ರಿಂದ 4 ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ಅಥವಾ 
ಸರಾಗವಾಗಿ ಮುಟ್ಟು ಸ್ರವಿಸಲಾರಂಭಿಸುವವರೆಗೂ ಇರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 
ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲುವವರೆಗೂ ನೋವು ಕಾಡುತ್ತದೆ. 


ಇನ್ನು ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ತೀವ್ರವಾದ ನೋವಿನ ಜೊತೆಗೆ ವಾಕರಿಕೆ, ವಾಂತಿ, 
ಆಯಾಸ, ತಲೆನೋವು, ಅತಿಸಾರ ಮೊದಲಾದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿರುತ್ತವೆ. 


ಕಾರಣಗಳು: 

». ಕಹಿ, ಒಗರು, ಖಾರವಿರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಅತಿಯಾದ ಸೇವನೆ. 

» ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಜಿಡ್ಡಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಕೊರತೆ. 

» ದೈನಂದಿನ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಬಟಾಣಿ, ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ, ಅವರೆಕಾಯಿ, ಅಲಸಂದೆ, 
ಕಡ್ಡೆಬೇಳ, ಒಣಮಾಂಸ, ಬದನೆಕಾಯಿ ಇತ್ಯಾದಿ ವಾತ ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಪದಾರ್ಥಗಳ 
ಬಳಕೆ. 

೫» ಮಲಮೂತ್ರ ಹಾಗೂ ವಾಯುವೇಗಗಳನ್ನು ತಡೆಯುವುದು. ಅಂದರೆ ಕೆಲಸ 
ಅಥವಾ ಇತರ ಒತ್ತಡಗಳ ನಡುವೆ ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡದಿರುವುದು 
ಅಥವಾ ಮುಂದೂಡುವುದು. 

೫ ಅತಿಯಾದ ಪರಿಶ್ರಮ, ಶಕ್ತಿ ಮೀರಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದು. 
ರಾತ್ರಿ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಎಚ್ಚರವಿರುವುದು ಅಥವಾ ತಡವಾಗಿ ನಿದ್ರಿಸುವುದು. 

೫» ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ 


ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಕುಗ್ಗಿ ಹೋಗುವುದು. 


ಪಥ್ಯ: ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹಾಲು, ಮೊಸರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ತುಪ್ಪ, ಸಿಹಿತಿನಿಸುಗಳು, 
ಒಣಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಹಿಂಗು, ಬೆಲ್ಲ, ಎಳ್ಳು, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಗಳ 
ನಿಯಮಿತ ಸೇವನೆಯು "ಅತ್ಯಗತ್ಯ ಇಡೀ ದೇಹಕ್ಕೆ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಸೊಂಟ ಹಾಗೂ 
ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಗೆ ಎಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಲೆಕು. ಬಿಸಿನೀರಿನ ಬಳಕೆ ಮಾಡುವುದು 
ಉತಮ. 


ಅಪಥ್ಯ: ಕಾರಣಗಳಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿರುವ ಎಲ್ಲಾ ವಿಷಯಗಳೂ ಅಪಥ್ಯ. 


ಶ್ವೇತಪ್ರದರ 
(ಬಿಳಿಮುಟ್ಟು) 


೩. ಪ್ರಧಾನವಾಗಿ ಜನನಾಂಗದ ದ್ವಾರದಿಂದ ಬಿಳಿಸ್ರಾವವು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. 
ಇದು ಒಂದು ರೋಗವಲ್ಲ. ಕೇವಲ ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣ ಮಾತ್ರ 


pc ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಎರಡು ಮುಟ್ಟುಗಳ ಮಧ್ಯಭಾಗದಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಮುಟ್ಟು 
ಕಾಣಿಸುವ ಎರಡು ದಿನಗಳ ಮುಂಚೆ ನೋವು, ಕಡಿತ, ಉರಿ, ದುರ್ವಾಸನೆ 
ಸಹಿತ ಬಿಳಿಸ್ರಾವವಿರುತ್ತದೆ. 


ಕಾರಣಗಳು: 

» ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಕೊರತೆ. 

ಜನನಾ೦ಗಗಳ ಶುಚಿತ್ವ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳದಿರುವುದು. 
ನಾನಾ ಸೋಂಕುಗಳು. 

ರಕ್ತ ಹೀನತೆ. 


Wav (್ಟ 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ: ಬಿಳಿಮುಟ್ಟಿನ ಸಮಸ್ಯೆ ಯಿರುವವರು ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯ 
ಅನಂತರ ವಿಸರ್ಜನಾಂಗಗಳನ್ನು ಬಿಸಿನೀರಿನಿಂದ ಶುಚಿಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬೆಟ್ಟದ 
ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಅಂಜೂರ, ಒಣದ್ದಾಕ್ಷಿ, ಪಾಲಕ್‌ ಸೊಪ್ಪು, ಅಕ್ಕಿ ತೊಳೆದ ನೀರು, 
ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಬೆಣ್ಣೆ, ಜೇನುತುಪ್ಪ ಇತ್ಯಾದಿ ಪಾ ಪಿಕ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸೇವಿಸುವುದು 
ಉತಮ. 


ಮುಟ್ಟನ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಗುಟ್ಟಾಗಿಡುವುದು ಸೆರಗಿನಲ್ಲಿ ಕೆ೦ಡ ಕಟ್ಟಿಕೊ೦ಡಂತೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 
ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ವಮನ, “ರಚನ, ಬಸಿ, ಇತ್ಯಾದಿ ಪಂಚಕರ್ಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಹಾಗೂ ಕಷಾಯ, ಲೇಹ್ಯ, ಚೂರ್ಣ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇವುಗಳು 
ಮುಟ್ಟಿನ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು "ಹತೋಟಿಗೆ ys ಸಹಕಾರಿಯಾಗುತ್ತವೆ. 


ಶಿಶು ಆರೈಕೆ 
ಶಿಶು ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳ ಪರಿಚಾರಣೆ 


ಗರ್ಭಿಣಿ ಹಾಗೂ ಸೂತಿಕಾ ಪರಿಚರ್ಯವನ್ನು ಇನ್ನೊಂದು ವಿಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಪರಿಗಣಿಸಿರುವುದರಿ೦ದ, ತಾಯಿಯ ಪರಿಚರಣೆಗೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ವಿಷಯಗಳನ್ನು 
ಇಲ್ಲಿ ಪ್ರಸ್ತಾಪಿಸಿಲ್ಲ. ಶಿಶು ಹಾಗೂ ಮಗುವಿನ ಪರಿಚರ್ಯದಲ್ಲಿ, ಪ್ರಮುಖವಾದ 
ಅ೦ಶಗಳನ್ನು ಆಯುರ್ವೇದ ಗಂಥಗಳಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ ವಿಭಾಗಗಳನ್ನಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ, 


1) ನವಜಾತ ಶಿಶು ಪರಿಚರ್ಯ. 

2) ನವಜಾತ ಶಿಶು ಹಾಗೂ ಮಕ್ಕಳ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿ. 

3) ಮಗುವಿನ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪರಿಚರ್ಯ. 

4) ಮಕ್ಕಳ ಅನಾರೋಗ್ಯ ತಡೆಗಟ್ಟುವಿಕೆ. 

5) ಸಾಮಾನ್ಯ ಬೆಳೆವಣಿಗೆ. 

6) ವೈದ್ಯರ ತುರ್ತುಗಮನಕ್ಕೆ ತರಬೇಕಾದ ಅವಸ್ಥೆಗಳು. 
7) ಶಿಶು ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳ ಸಾಮಾನ್ಯ ಅನಾರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ರೆ 


1) ಬಾಲ್ಯಾವಸ್ಥೆ ಅವಧಿ: 


ಹುಟ್ಟಿನಿಂದ 15 ವರ್ಷ ಪ್ರಾಯದವರೆಗೆ ಬಾಲ್ಯಾವಸ್ಥೆ ಎಂದು 
ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮೊದಲ 5-7 ವರ್ಷದವರೆಗಿನ ಮಕ್ಕಳ 
ಆರೋಗ್ಯದ ಮೇಲೆ ತೀವ್ರ ನಿಗಾ ವಹಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲಿ ಈ ಮಕ್ಕಳ ಪರಿಚರ್ಯಕ್ಕೆ 
ಹೆಚ್ಚುಗಮನ ನೀಡಲಾಗಿದೆ. 


2) ನವಜಾತ ಶಿಶು (ಹುಟ್ಟಿದ ಮಗುವಿನ) ಪರಿಚರ್ಯ: 
ಶಿಶುವಿನ ಜನ್ಮವಾದ ತಕ್ಷಣ, ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಪರಿಚರ್ಯ ಪದ್ಧತಿಗಳನ್ನು 


ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 


7) 


ಗಂಟಲು ಹಾಗೂ ಬಾಯಿಯನ್ನು ಶುಚಿಗೊಳಿಸುವುದು: 


ಶಿಶು ಜನ್ಮ ತಾಳಿದ ತಕ್ಷಣ, ಮೃದು ಹಾಗೂ ಶುಭ್ರವಾದ ಒಂದು ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು 
ನಯವಾಗಿ ಪುಡಿಮಾಡಿದ ಕಲ್ಲುಪ್ಪು ಹಾಗೂ ಶುದ್ಧ ತುಪ್ಪದ ಮಿಶ್ರಣದಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ, 
ಗಂಟಲು ಹಾಗೂ ಬಾಯಿಯನ್ನು. ಶುಚಿಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಮಗುವು 
ಯಾವುದೇ ತೊಂದರೆಯಿಲ್ಲದೆ ಜು ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಇ. ನಾಭಿನಾಳ ಛೇದನೆ: 


ಸರಿಯಾಗಿ ನಿರ್ಜೀವೀಕರಣಗೊಳಿಸಿದ ದಪ್ಪವಾದ ದಾರವನ್ನು (ಡೆಟಾಲ್‌ 
ಅಥವಾ ಸಿರಿಟ್‌ನಲ್ಲಿ) ಅದ್ದಿ ನಾಭಿನಾಳದಲ್ಲಿ, ನಾಭಿಯಿಂದ ನಾಲ್ಕು ಬೆರಳು. ಅ೦ತರದಲ್ಲಿ 
ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಕಟ್ಟಬೇಕು. 'ಹಾಗೂ ಮೊದಲನೇಯ ಗಂಟಿನಿಂದ, ಎರಡು ಬೆರಳು 

೦ತರದಲ್ಲಿ ಮತ್ತೊಂದು ಗಂಟನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಇವೆರಡರ ನಡುವಿನಲ್ಲಿ, 
Ra ತೀಕ್ಷ ವಾದ ಶಸ್ತದಿಂದ. ಹೊಕ್ಕಳು ಬಳ್ಳಿಯನ್ನು ಛೇದನೆ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಮಗುವಿನ "ಕಡೆಗೆ ಇರುವ ನಾಳದ ತುದಿಯನ್ನು ಗಮನಿಸಬೇಕು. 
ರಕ್ತ ಸೋರುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಮುಂಚೆ ಕಟ್ಟಿದ ಗಂಟಿನಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ ಮೇಲೆ ಮತ್ತೊಂದು 
ಗಂಟನ್ನು ಕಟ್ಟಬೇಕು. ಗಾಯದ ತುದಿಯಲ್ಲಿ ಯಷ್ಠಿಮಧು ಚೂರ್ಣ ಅಥವಾ 
ಬೇವಿನ ಎಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ಕಾಯಿಸಿ ತಣಿದ ಸಾಸಿವೆ ಎಣ್ಣೆಗೆ ಅರಿಶಿನ ಬೆರೆಸಿ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 
ಇದರ ಬದಲು ಜಾತ್ಯಾದಿ ತೈಲವನ್ನು ಸಹ ಬಳಸಬಹುದು. 


ಇ. ನವಜಾತ ಶಿಶುವಿನ ಅಂಗಾಂಗ ಪರಿಶೀಲನೆ: 


ಶಿಶುವಿನ ಎಲ್ಲಾ ಅ೦ಗಾ೦ಗಗಳನ್ನು ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಿ ಪರಿಶೀಲನೆಮಾಡಿ, 
ಅನುವಂಶಿಕ ವ್ಯಾಧಿಗಳ ಪರಿಶೀಲನೆ ಮಾಡಬೇಕು. ತುಟಿ, ಮೇಲ್ಬುಟಿ, ಗುದ, 
ಮೂತ್ರದ್ವಾರ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಪರಿಶೀಲಿಸಬೇಕು. 


ಜನನದ ವೇಳೆ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ತಲೆ ಹೊರಬಂದ ಅನಂತರ, ಕೈಗಳನ್ನು 
ಎಳೆದು ಮಗುವನ್ನು ಹೊರತೆಗೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ಕಾಲು ಮೊದಲು ಜಿನಕಿಬಂಡಕ: 
ಜನನದ ವೇಳೆ ಯಾವುದಾದರೂ ಮೂಳೆ ಭಗ್ನ ಗೊಳ್ಳುವ ಸ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ. ಆದುದರಿಂದ 
ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ಪರಿಶೀಲನೆ ಅಗತ್ಯ. 


ನವಜಾತ ಶಿಶುವನ್ನು ಶುಚಿಗೊಳಿಸುವುದು: 
ಗಂಟಲು, ಬಾಯಿಯನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಿದ ಅನಂತರ ಅಳಲಾರಂಭಿಸುವ 


ಶಿಶುವಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಚುರುಕಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಮೈಬಣ್ಣ ಕೆಂಪಾಗಿದ್ದು ಕೈ ಕೈಕಾಲುಗಳು 
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ಚುರುಕಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಬಲ ಅಥವಾ ತಿಲ ತೈಲದಿಂದ ಅಭ್ಯಂಗಮಾಡಿ ಜಿಡ್ಡನ್ನು 
ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಬೇಕು. 


ಇ. ನವಜಾತ ಶಿಶುವಿನ ಸ್ನಾನ: 


ಬೇವು ಅಥವಾ ನಿರ್ಗುಂಡಿ (ಲಕ್ಕಿಗಿಡ) ಎಲೆಗಳನ್ನು ಹಾಕಿ ಕಾಯಿಸಿದ, 
ಉಗುರುಬೆಚ್ಚನೆ ನೀರಿನಿಂದ ಶಿಶುವಿಗೆ ಸ್ನಾನಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಕಡಿಮೆ ತೂಕದ 
ಅಥವಾ 7-8 ತಿ೦ಗಳೊಳಗೆ ಜನ್ಮತಾಳಿದ ಶಿಶುವಿಗೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ 
ಸ್ನಾನಮಾಡಿಸಬಾರದು, ಏಕೆಂದರೆ ಶಿಶುವಿನ ದೇಹೋಷ್ಟವು ಸ್ಥಿರವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. 


ಇ. ಗರ್ಭಚೀಲದ ನೀರು ಕುಡಿದರೆ ಚಿಕಿತ್ರೆ: 


ಮಗು ಗರ್ಭಚೀಲದ ನೀರು ಕುಡಿದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಶುದ್ಧ ತುಪ್ಪ ಹಾಗೂ ಕಲ್ಲುಪ್ಪಿನ 
ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು ತಿನ್ನಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ವಾಂತಿಯಾಗಿ, ನೀರು ಹೊರಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. 


ನ ಜಾತಕರ್ಮ ಸಂಸ್ಕಾ ರ: 


ನಾಲ್ಕು ಹನಿ ತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ 8 ಹನಿ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಆ ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು 
ಶಿಶುವಿಗೆ ಉಣಿಸುವುದೇ ಜಾತಕರ್ಮ ಸಂಸ್ಕಾರ. 


ಇ. ನವಜಾತತಿಶು ಅಳುವುದನ್ನು ಉತ್ತೇಜಿಸುವ ವಿಧಿ: 


ನವಜಾತಶಿಶು ಅಳದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಅದರ ಮೈ ನೀಲಿ ಅಥವಾ ಬಿಳುಪು ಬಣ್ಣಕ್ಕೆ 
ತಿರುಗಿದ್ದಲ್ಲಿ. ಬಾಯಿಯನ್ನು ಆಗಾಗ ಶುಚಿಗೊಳಿಸುವುದು, ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಹಾಗೂ 
ತಣ್ಣನೆಯ ನೀರನ್ನು ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಮೈಯೆಲ್ಲಾ ಸಿಂಪಡಿಸಬೇಕು. ಪಾದ 
ಹಾಗೂ ಎದೆ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಮೃದು ಅಭ್ಯಂಗ (ಮೃದುವಾಗಿ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ತಿಕ್ಕುವುದು) 
ಮಾಡಬೇಕು. ಇದರ ಅನಂತರವೂ ಮಗು ಅಳದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಅದರ ಬಾಯಿಯಮೇಲೆ 
ಶುಭ್ರವಾದ ತೆಳುಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಬಾಯಿಂದ-ಬಾಯಿಗೆ ಉಸಿರನ್ನು ನೀಡಬೇಕು. ಈ 
ವಿಧಿಯಿಂದ ಮಗು ಅತ್ತು ಕೆಂಪುಬಣ್ಣಕ್ಕೆ ತಿರುಗಿ, ಕಾಲುಗಳ ಚಟುವಟಿಕೆ ಬರುವವರೆಗೆ 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. ಈ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಯತ್ನಗಳು ವಿಫಲವಾದಲ್ಲಿ, ಮಕ್ಕಳ ತಜ್ಞರನ್ನು 
ಕೂಡಲೇ ಸಂಪರ್ಕಿಸಬೇಕು. 


;.. ನವಜಾತ ಶಿಶುವಿಗೆ ಧರಿಸಬೇಕಾದ ವಸ್ತ್ರ: 


ತಡವಾಗಿ ಅತ್ತ ಶಿಶುಗಳಿಗೆ, ಸಮಯ ಅಥವಾ ತಿಂಗಳ ಮುಂಚಿತವಾಗಿ 
ಹುಟ್ಟಿದ ಶಿಶುಗಳಿಗೆ, ಸಣ್ಣಗಿರುವ ಶಿಶುಗಳಿಗೆ, ತೀವ್ರ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಬೇಕು. 
ಶಿಶುವಿನ ದೇಹೋಷ್ಟತೆಯನ್ನು ಕಾಪಾಡುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ "ಸೂಕ್ತ ವಸ್ತ್ರಗಳನ್ನು 
ಬಳಸಬೇಕು. ದೇಹದ ತಾಪ 30 ಡಿಗ್ರಿ ಸೆಲ್ಲಿಯಸ್‌ಗಿ೦ತ ಕಡಿಮೆ ಇದ್ದಲ್ಲಿ. “ಣಕ್ಕೆ 
ಅಪಾಯಕಾರಿ. ಅ೦ತಹ ಶಿಶುಗಳನ್ನು ಹೊದಿಕೆಯಿಂದ ಹೊದಿಸಿ, ಕೋಣೆಯ 
ತಾಪಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ, ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹೊಗೆ ಉಗುಳದ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ 
ಕೋಣೆಯ ತಾಪಮಾನ ಕಾಯ್ದಿರಿಸಬೇಕು. ಶಿಶುವನ್ನು ಹೊದಿಕೆಯಿಂದ ಹೊದಿಸಿ, 
ಬಿಸಿನೀರಿನ ಬಾಟಲ್‌ಗಳನ್ನು ಮಗುವಿನ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲೂ ಇಡುವುದರಿಂದಲೂ 
ತಾಪವನ್ನು ಕಾಯ್ದಿ ರಿಸಬಹುದು. 


3) ಸೂತಿಕಾಗಾರ: 


ನವಜಾತ ಶಿಶುವನ್ನು ತಾಯಿಯ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಮಲಗಿಸಬೇಕು. ಕೋಣೆಗೆ 
ಸೂರ್ಯನ ಬೆಳಕು, ಮಿತವಾದ ಗಾಳಿ, ಗುಗ್ಗುಳ, ಅಜಮೋದ, ಬಿಳಿಸಾಸಿವೆ 
ಇವುಗಳಿಂದ ಧೂಪ ಕೊಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಬಾಗಿಲು, ಕಿಟಕಿ, ಹಾಸಿಗೆ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಲ್ಲಿ 
ಬೇವು, ನಿರ್ಗುಂಡಿ ಎಲೆಗಳನ್ನು ನೇತುಹಾಕಬೇಕು. ಹಾಸಿಗೆಯ ತಲೆಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಏಲಕ್ಕಿ ಅಥವಾ ಅಜಮೋದ ಹಾಕಿ ಕಾಯಿಸಿದ ನೀರನ್ನು ಮಡಿಕೆಯಲ್ಲಿ ತುಂಬಿಡಬೇಕು. 
೩ ೫ ಶುಭ್ರವಾಗಿ ಸ್ವಚ್ಚವಾಗಿ ಮೃದುವಾಗಿರಬೇಕು. ಹತ್ತಿಯನ್ನು ಬಲಾ 
ಅಥವಾ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ: ನೆತ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಇಡಬೇಕು. ಕಿವಿಗೆ ಎಣ್ಣೆ "ಅಥವಾ ಕಣ್ಣಿಗೆ 
ಕಾಡಿಗೆ ಹಾಕಬಾರದು. 


4) ನವಜಾತ ಶಿಶುವಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸುವ ಬಗೆ: 


ಹುಟ್ಟಿದ ಅನಂತರ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸಬಹುದು. ತಾಯಿಗೆ 
ಹಾಲು ಇನ್ನೂ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಆಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮಗುವಿಗೆ 4-5 ಚಮಚ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಾಯಿಸಿದ 
ಹಸುವಿನ ಹಾಲನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 2-3ನೆಯ ದಿನಕ್ಕೆ ಹಾಲು 
ಉತ್ಪತ್ತಿ ಆಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿಯವರೆಗೂ ಹಸುವಿನ ಅಥವಾ ಮೇಲು ಹಾಲನ್ನು 
ಕೊಡಬಹುದು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಮೊದಲನೆಯ ಕಂದಮ್ಮನಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸುವ 
ತಾಯಂದಿರಿಗೆ, ಮೊದಲ ದಿನವೇ ಹಾಲು ಉತ್ತತ್ತಿ ಆಗುತ್ತದೆ. "ಅಂಥವರು. ಶಿಶುವಿಗೆ 
ಮೊದಲ ದಿನದಿಂದಲೇ ಹಾಲುಣಿಸಬೇಕು. ಈ ಬಗ್ಗೆ "ಮುಂದೆ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಮಾಹಿತಿ ನೀಡಲಾಗಿದೆ. 
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5) ಹುಟ್ಟಿದ ಒಂದು ವಾರದ ನಂತರ ಕಾಳಜಿ ವಹಿಸಬೇಕಾದ ಅಂಶಗಳು: 


ಈ ಕಾಲಾವಧಿಯು ಶಿಶುವಿಗೆ ಅತ್ಯಮೂಲ್ಯವಾದುದು. ನಿರ್ಲಕ್ಷ್ಯದಿಂದ ಮಾಡಿದ 
ನಾಭಿನಾಳ ಛೇದನದಿಂದ ಜಾ ಘಟಾಗಬಮಟು. ಇದನ್ನು 
ಗಮನದಲ್ಲಿಟುಕೊಂಡು, “ಷಷ್ಟಿ” ಎ೦ಬ ಸಂಭ್ರಮ ವಾಡಿಕೆಯಲ್ಲಿದೆ. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಶ್‌ ಕೆಳಗಿನ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಪರಿಗಣಿಸಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. 


“ ಮೂಗು, ಗುದ, ನಾಭಿನಾಳ ಅಥವಾ ಬಾಯಿಯಿಂದ ರಕ್ತ ಹೊರಬರುವುದು. 


೩. ಹುಟ್ಟಿದ 24 ಗಂಟೆಗಳಲ್ಲಿ ಮೈ ಬಣ್ಣ ಹಳದಿ ತಿರುಗುವುದು; ಕಣ್ಣು, ತ್ವಚೆ 
3- "x ದಿನಗಳ ಅನಂತರ. ಹಳದಿಬಣ್ಣಕ್ಕೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ವಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು, 
7-10 ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಶಮನಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.' ತೀವ್ರ ಹಳದಿಬಣ್ಣ ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ಶಿಶುವಿನ 
ಮೈ ಬಟ್ಟೆ ತೆಗೆದು, ಶಿಶುವನ್ನು ಮುಂಜಾನೆಯ ಸೂರ್ಯರಕಿಗೆ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
ಆದರೆ ಕಣ್ಣು ಮತ್ತು ಜನನಾಂಗಗಳನ್ನು ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಮುಚ್ಚಿ ಕಾಪಾಡಬೇಕು. 
ಸೂಕ್ತ ಫಲ ಸಿಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಬೇಕು. 


: ಹುಟ್ಟದ 24 ಗಂಟೆಗಳಲ್ಲಿ ಮಲ ಅಥವಾ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡದಿದ್ದಲ್ಲಿ. 
೪. ತೀವ್ರವಾದ ವಾಂತಿ ಅಥವಾ ಭೇದಿ. 

ಇ. ಹಾಲು ಕುಡಿಯಲು ನಿರಾಕರಣೆ ಅಥವಾ ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವನೆ. 
೩ ತೀವ್ರ ಆಲಸ್ಯ, ಅಳುವುದು, ನಡುಗುವಿಕೆ. 

ಇ ಬಾಯಲ್ಲಿ ನೊರೆ ಬರುವುದು. 


“ ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆ, ನೀಲಿ ಮೈ ಬಣ್ಣ ಅಥವಾ ಅತ್ತಾಗ ಮೈ ನೀಲಿ 
ಬಣ್ಣವಾಗುವುದು. 


ಇ. ದೇಹೋಷ್ಟತೆಯಲ್ಲಿ ಏರುಪೇರು. 


೩. ನಾಭಿಯಲ್ಲಿ ಊತ, ಗಾಯ ಒಣಗಲು ದೀರ್ಫ ಕಾಲಾವಧಿ, ಹತ್ತು ದಿನದೊಳಗೆ 
ನಾಳ ಬೀಳದಿದ್ದಲ್ಲಿ. 


* ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 
ಇ ಮೂಳೆ ಭಗ್ನ ಅಥವಾ ಕೆಳಜಾರುವಿಕೆಯ ಸಂದೇಹವಿದ್ದಲ್ಲಿ. 
ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ಅನಾರೋಗ್ಯ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ. 


ಇ ತೂಕ ಎರಡು ಕೆ.ಜಿ.ಗಿಂತ ಕಡಿಮೆ ಅಥವಾ ಮೂರುವರೆ ಕೆಜಿಗಿಂತ ಜಾಸ್ತಿ 
ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ತೀವ್ರ ನಿಗಾವಹಿಸಿ, ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಬೇಕು. 
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6) ಶಿಶುವಿನ ಸಾಮಾನ್ಯ ಬೆಳೆವಣಿಗೆ ಮತ್ತು ಎದೆಹಾಲಿನ ಮಹತ್ವ: 


ಹುಟ್ಟಿದ ಮಗುವಿಗೆ ಜನ್ಮದ 4 ಗಂಟೆಗಳ ಬಳಿಕ ಹಾಲಿನ ಅಗತ್ಯವಿರುತ್ತದೆ. 
ಜನ್ಮದ ಅನಂತರ ನೀಡಿದ ತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪದ ಮಿಶ್ರಣಕ್ಕೆ ದೀರ್ಫಕಾಲ 
ಶಕ್ತಿಕೊಡಲು ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ತಕ್ಷಣ ಹಾಲುಣಿಸದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಅಪಸ್ಮಾರ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ಎದೆ ಹಾಲು: ಶಿಶು ಜನಿಸಿದ ಆದ್ಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಂತ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರವೆಂದರೆ 
ಎದೆಹಾಲು. 


Breast-Feeding Positions 


ಎದೆಹಾಲಿನ ಲಾಭಗಳು: 
I) ತಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಲಭ್ಯ. 


2) ತಾಯಿ ಹಾಗೂ ಮಗುವಿನ ಸಂಬಂಧ ಬಲಪಟ್ಟು ಮಗುವಿನ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಗೆ 
ಸಹಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


3) ಹಾಲು ಕಲುಷಿತವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. 
4) ರೋಗ ಪ್ರತಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. 


ಎಂ 
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೨) 


ಕುಟುಂಬದವರಿಗೆ ಬಾಧೆ ಎನಿಸದೆ, ಖರ್ಚುವೆಚ್ಚ ಇಲ್ಲದೆ ಲಭ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಹಾಲುಣಿಸುವಾಗ ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ ವಿಷಯಗಳು: 


2) 


3) 


4) 


ಮೊಲೆತೊಟ್ಟಿನ ಶುಚಿತ್ವ: 


ಹಾಲುಣಿಸುವ ಮುನ್ನ ಮೊಲೆತೊಟ್ಟನ್ನು ಶುಭ್ರವಾದ ಒದ್ದೆ ಬಟ್ಟೆ ಅಥವಾ 
ಹತ್ತಿಯಿಂದ ಶುಚಿಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಎ ಪ್ರತಿ ಬಾರಿಯೂ ಇದನ್ನು 
ಗಮನಿಸಿಬೇಕು. 


ಚೊಚ್ಚಲ ಮಗು ಹೆರಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಮೊಲೆತೊಟ್ಟು ಗಟ್ಟಿ ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ಉಗುರುಬೆಚ್ಚಗಿನ 
ನೀರಿನಿಂದ, ತೊಟ್ಟನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಮೃದುವಾದ ಅನಂತರ 
ಹಾಲುಣಿಸಬೇಕು. ಹ? ಮೊಲೆತೊಟ್ಟಗೆ ಬೆಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ತುಪ್ಪ 
ಸವರುವುದರಿಂದ ಅದು ಮೃದುವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಹಾಲುಣಿಸುವ ಬಗೆ: 


ಕುಳಿತುಕೊ೦ಡು ಹಾಲುಣಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಮಗುವಿನ 
ತಲೆಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಎತ್ತಿ, ಕೆಳಗೆ ಕೈಯಿಂದ ಆಶ್ರಯ ಕೊಡಬೇಕು. ಮೊಲೆಗಳು 
ತೋರವೂ ನೀಳವೂ ಆಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಕೈಯಿಂದ ಆಧಾರಕೊಟ್ಟು ಹಾಲುಣಿಸಬೇಕು. 


ಮಲಗಿಕೊಂಡು ಹಾಲುಣಿಸಬಾರದು: 


ಮಲಗಿ ಹಾಲುಣಿಸುವುದರಿಂದ ಹಾಲು ಕಿವಿಯ ಮಧ್ಯಭಾಗಕ್ಕೆ ತಲುಪಿ, 
ಕಿವಿಯಿಂದ ನೀರು ಸೋರಿ, ಕಿವುಡಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದ, ಗಂಟಲಿನಿಂದ 
ಶ್ವಾಸಕೋಶಕ್ಕೆ ಹಾಲು ಸಾಗಿ, ಪ್ರಾಣಕ್ಕೂ ಹಾನಿ ಉಟುಮಾಡಿಚಹುದು: 
ಮಲಗಿ ಹಾಲುಣಿಸುವ ವೇಳೆ ತಾಯಿ. ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಿದರೆ, ಮೊಲೆಗಳು 
ಮಗುವಿನ ನಾಸವನ್ನು ತಡೆದು, ಉಸಿರಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗದೇ ಪ್ರಾಣಕ್ಕೆ 
ಸಂಚಕಾರವಾಗಬಹುದು. 


ಕೊಲೋಸ್ಟಂ (ಮೊದಲ ಹಳದಿ ಹಾಲು): 


ಈ ಹಾಲಿಗೆ ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಗುಣಗಳು ಹಾಗೂ ಹಲವು ರೋಗ ನಿರೋಧಕ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸುವ ಗುಣ ಇರುತ್ತದೆ. ಮಗುವಿಗೆ ಈ ಹಾಲನ್ನು ತಪ್ಪದೆ 
ಉಣಿಸಬೇಕು. 


೨) 


6) 


7) 


ಹಾಲುಣಿಸುವಾಗ ಮಗು ಎಚ್ಚರವಿರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು: 


ಮೊದಲ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಲುಣಿಸುವಾಗ, ಕೆಲವು ಕ್ಷಣಗಳ ಬಳಿಕ ಮಗು 
ನಿದ್ರೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಪಾದ ಅಥವಾ ಕಿವಿಯ ಬಳಿ ಮೃದು ಕಚಗುಳಿಕೊಟ್ಟು 
ಮಗುವನ್ನು ಎಬ್ಬಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿ ಬಾರಿ 7-8 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ 
ಹಾಲುಣಿಸಬೇಕು. ಮಗುವಿನ ಹೊಟ್ಟೆ ಹಾಲುಣಿಸಿದ ಅನಂತರ ಉಬ್ಬಿದ್ದರೆ, 
ಸಾಕಷ್ಟು ಹಾಲು ಕುಡಿದಿದೆ ಎಂದರ್ಥ. 


ಹಾಲುಣಿಸಿದ ಅನಂತರ ತೇಗಿಸುವುದು: 


ಹಾಲುಣಿಸಿದ ಪ್ರತಿ ಬಾರಿ, ಮಗುವನ್ನು ತೋಳಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿಕೊಂಡು, 
ಮೃದುವಾಗಿ ತಟ್ಟಿದರೆ, ತೇಗು ಬರುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಅಧಿಕ ಅಂಶ ಹಾಲು ಕುಡಿದಿದ್ದರೆ ಸ್ಪಲ್ಪ ಹಾಲನ್ನು ವಾಂತಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆಗ 
ಮುಂದಿನ ಸಾರಿ, ಹಿ೦ದಿನ ಸಾರಿಗಿಂತ ಕಡಿಮೆ ಹಾಲುಣಿಸಬೇಕು. ಅನಂತರ 
ಮಗುವನ್ನು ಬಲಗಡೆಗೆ ತಿರುಗಿಸಿ ಮಲಗಿಸಬೇಕು. ಸಣ್ಣ ದಿಂಬು 
ಇಡುವುದರಿಂದ, ತಲೆ ಭಾಗ ಸ್ವಲ್ಪ ಮೇಲಕ್ಕೇರಿಸಬೇಕು, ಇದು ಶೀಘ್ರ 
ಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಸಹಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ಹಾಲುಣಿಸುವ ಅವಧಿ ಹಾಗೂ ಪ್ರಮಾಣ: 


ಜನನದ ತಕ್ಷಣ ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸಬೇಕು. ಎದೆ ಹಾಲು 
ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾದದ್ದು. ಅದು ಲಭ್ಯವಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಹಸುವಿನ ಹಾಲನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ 
ಕುದಿಸಿ, ನೀರು ಸೇರಿಸಹೆ, ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗೆಮಾಡಿ, ಮಗುವಿಗೆ ನೀಡಬೇಕು. 
ಚಮಚದಿಂದ ಉಣಿಸಬೇಕು. ಬಾಟಲಿಯಿಂದ ಕುಡಿಸಬಾರದು. ಪಾತ್ರೆ ಹಾಗೂ 
ಕೈಯನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ತೊಳದಿರಬೇಕು. ಹಸು ಹಾಲು ಲಭ್ಯವಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ಎಮ್ಮೆ ಹಾಲಿಗೆ 4 ಭಾಗ ಕಾಯಿಸಿ ತಣ್ಣನೆಯ ನೀರನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಕೊಡಬೇಕು. 
ಮೇಕೆ ಹಾಲನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಾಯಿಸಿದ ಅನಂತರ, ಅದೇ ರೀತಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. 


ವಯಸ್ಸಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಹಾಲಿನ ಪ್ರಮಾಣ ಹಾಗೂ ಕಾಲಾವಧಿ. 


1ನೇ ವಾರ 
(6-14 ಸ್ಪೂನ್‌ ಪೂರ್ತಿ) 30-70ml 6-10 ಬಾರಿ 


2-4ನೇ ವಾರ (ಸಣ್ಣ ಬೌಲ್‌) 100-140mI 


5-12ನೇ ವಾರ 

(2-3 ತಿಂಗಳು) 
150-180ml 5-6 ಬಾರಿ 
180-210ml 4-5 ಬಾರಿ 


(1 ದೊಡ್ಡ ಬೌಲ್‌) 
210-240mI 


13-16ನೇ ವಾರ 
(3-4 ತಿಂಗಳು) 

1 ಸಾಧಾರಣ ಲೋಟ 

| ವರ್ಷದವರೆಗೆ 

ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಪ್ರಮಾಣ ಬದಲಾವಣೆ ಆಗಬಹುದು. ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯ 

ಪರಿಗಣನೆ ಅಷ್ಟೆ 

ಸಕ್ಕರೆಯ ಪ್ರಮಾಣ: 1 ಟೀ ಚಮಚ ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು 125ಮಿ.ಲೀ ಹಾಲಿಗೆ ಬಳಸುವುದು. 
ಮಲಬದ್ಧತೆ ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ದ್ವಿಪ್ರಮಾಣವನ್ನು, ಮಲ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯವರೆಗೆ ಬಳಸಬಹುದು. 
ಗಡಿಯಾರ ನೋಡಿಕೊಂಡು ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸಬಾರದು. ಪ್ರತಿ 1 % - 2 
ಗ೦ಟೆ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ, ಮಗುವಿಗೆ ಹಸಿವುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಸಲ ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬಿದರೆ, 
2-3 ಗ೦ಟೆಗಳ ಕಾಲ ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಿ ತಕ್ಕ ತೂಕ ಗಳಿಸುತ್ತದೆ. 


8) ಶಿಶುವಿಗೆ ಸೂಕ್ತವಾದ ಇನ್ನಿತರ ಆಹಾರ: 


ತಾಯಿಯ ಹಾಲು ಅತ್ಯುತ್ತಮ. ಆದರೆ ಲೋಹ ಮತ್ತು ವಿಟಮಿನ್‌ “ಸಿ' 
ಅಂಶಗಳು, ಇದರಲ್ಲಿ ವಿರಳ. ತಾಯಿ ಸ್ವಸ್ಥಳಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಭ್ರೂಣಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿಯೇ 
ಬೇಕಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಲೋಹಾಂಶ ಮಗುವಿಗೆ ಬಂದಿರುತ್ತದೆ. ಶಿಶುವಿಗೆ 6 
ತಿಂಗಳ ಪ್ರಾಯದವರೆಗೂ ಇದು ಸಾಕಾಗುತ್ತದೆ. ಭಾರತದಂತಹ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ 
ಹೊಂದುತ್ತಿರುವ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಪಾ೦ಡುರೋಗ ಸಾಮಾನ್ಯ. ಹಾಗಾಗಿ 
ಮಕ್ಕಳಲ್ಲ ಆ ಅಂಶದ ಕೊರತೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ, ಕಾಲಕ್ಕೆ 
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ಸೂಕ್ತವಾಗುವಂತಹ ಬೇಗ ಜೀರ್ಣವಾಗುವಂತಹ ಆಹಾರವನ್ನು 4-6 ತಿಂಗಳ 
ಪ್ರಾಯದಿಂದ ಕೊಡಬಹುದು. ಕಾಳುಗಳಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುವ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಅಂಶವನ್ನು 
ಜೀರ್ಣಿಸುವ ಶಕ್ತಿಯು, ಶಿಶುವಿಗೆ 5-6 ತಿಂಗಳ ಪ್ರಾಯದ ಅನಂತರ ಬರುತ್ತದೆ. 


9) ಅನ್ನಪ ಪ್ರಾಶನ ಸಂಸ್ಕಾರ: 


6 ತಿಂಗಳ ಪ್ರಾಯದಲ್ಲಿ ಅನ್ನಪ್ರಾಶನ ಸ೦ಸ್ಕಾರ ಮಾಡಬೇಕು. ಇದನ್ನು 
ಕುಟುಂಬದ ಸಂಭ್ರಮಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ಪ್ರಾಯದಲ್ಲಿ ವಿವಿಧ 
ರುಚಿಯನ್ನು ವಿಂಗಡಿಸಬಲ್ಲ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಮಗು ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ 
ಹಾಲಿನ ಜೊತೆ, ಮೆದುವಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿದ ಅನ್ನ, ಗೋಧಿ ಹಲ್ವ, ಪಾಯಸ, 
ಸೂಜಿ, ಖಿಚಡಿ, ಅರೆ ಬೇಯಿಸಿದ ಮೊಟ್ಟೆ, ಬೇಯಿಸಿದ ಸೇಬು, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, 
ಹಣ್ಣಾಗಿರುವ ಪಪ್ಪಾಯ, ಮಾವಿನ ಹಣ್ಣು, ಬೇಯಿಸಿದ ತರಕಾರಿಗಳಾದ ಸೋರೆಕಾಯಿ, 
ಆಲೂಗಡ್ಡೆ, ಕಾಳುಗಳು ಇತ್ಯಾದಿಯನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. ಕಾಳುಗಳ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು 
ಕ್ರಮೇಣವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಿಸಬೇಕು. 


10) ಶಿಶುವಿಗೆ ಆಹಾರ ತಯಾರಿಸುವಾಗ ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ ಅಂಶಗಳು: 


ಅಡುಗೆಗೆ ಬಳಸುವ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಪಾತ್ರೆಗಳು, ಕೈ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಶುಚಿಯಾಗಿರಬೇಕು. ಸ್ವಚ್ಛ ಕೈಗಳಿ೦ದ ಮಾತ್ರ ಆಹಾರವನ್ನು ಮುಟ್ಟಬೇಕು. 


೩. ಒಂದು ಬಾರಿಗೆ ಒಂದು ಬಗೆಯ ತಿನಿಸನ್ನು ಮಾತ್ರ ಕೊಡಬೇಕು. 

ಅಲ್ಲ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿ, ಕ್ರಮೇಣ ಹೆಚ್ಚಿಸಬೇಕು. 

* ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಮಾಮೂಲಾದ ಸುಲಭವಾಗಿ ದೊರಕುವ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಕೊಡಬೇಕು. 


ಇ. ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವ ಲಘುವಾದ ಪದಾರ್ಥಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ 
ಆಹಾರವನ್ನೇ ಕೊಡಬೇಕು. 


11). ಮೊದಲನೆಯ ವರ್ಷ ಪ್ರಾಯದಲ್ಲಿ: 


1) ಈ ಪ್ರಾಯದಲ್ಲಿ ಮಗುವಿಗೆ ಕಾಳುಗಳನ್ನು ಜೀರ್ಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಶಕ್ತಿ ಇರುತ್ತದೆ. 
ಸೋಯಾ ಮತ್ತು ಇನ್ನಿತರ ಕಾಳುಗಳ ಹೊಟ್ಟನ್ನು ತೆಗೆದು, ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಹಿಟ್ಟನ್ನು 
ತಯಾರಿಸಿ ಈ ಕೆಳಗಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಿಶ್ರಣ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಗೋಧಿಹಿಟ್ಟು -..4 ಭಾಗ 


ಕಡಲೇ ಹಿಟ್ಟು - 1%ಬಾಗ 
ಸೋಯಾ ಬೇಳೆ ಹಿಟ್ಟು — | ಭಾಗ 
ಶೇಂಗಾ ಹಿಟ್ಟು — ]ಭಾಗ 


ಇದಕ್ಕೆ ಬೆಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ, ಪ್ರತಿದಿನ 1-2 ಚಮಚ ಮಗುವಿಗೆ ನೀಡಬೇಕು. 


12) ಎರಡನೇ ವರ್ಷ ಪ್ರಾಯದಲ್ಲಿ: ಎದೆ ಹಾಲುಣಿಸುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು, 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣ ಆಹಾರದ "ಕೊರತೆ ಮಗುವಲ್ಲಿ pT ಬೆಳೆವಣಿಗೆ 
ಕುಂಠಿತಗೊಳ್ಳಬಹುದು. 


13) ನೀರಿನ ಅವಶ್ಯಕತೆ: ಮಗುವಿಗೆ ನೀರುಣಿಸಬಾರದೆಂಬ ತಪ್ಪು ಕಲ್ಪನೆ ನಮಲ್ಲಿ 
ವಾಡಿಕೆಯಲ್ಲಿದೆ. ಎಡೆ ಹಾಲಿನಿಂದ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದ ನೀರು- ಮಗುವಿಗೆ 
ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ನೀರುಣಿಸುವುದು ಅವಶ್ಯಕ. 


1) ಬೇಸಿಗೆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 
2) ಜ್ವರದಿಂದ ಅತಿ ಬೆವರುವಿಕೆಯಿದ್ದಾಗ 
3) ತೀವ್ರ ವಾಂತಿ/ ಭೇದಿ ಇದ್ದಾಗ 


ನೀರನ್ನು ಚಮಚದಿಂದ ಕೊಡಬೇಕು. ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಲುಣಿಸಿದ ೪-1 
ಗಂಟೆಯೊಳಗೆ, ಮಗು ಅಳಲಾರಂಬಿಸಿದರೆ, ಕುಡಿಸಿದ ಹಾಲು ಇನ್ನೂ 
ಜೀರ್ಣವಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ನೀರನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. ಕಾಯಿಸಿ ತಣಿಸಿದ ನೀರಿಗೆ 
(ಕುದಿಸುವಾಗ % ಟೀ ಚಮಚ ಅಜಮೋದ ಚೂರ್ಣ ಹಾಕಿ) ಅನಂತರ ಒಂದು 
ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿಕೊಂಡು ಕೊಡಬೇಕು. ಕಾಳು ಇತ್ಯಾದಿ 
ಕೊಡಲಾರಂಭಿಸಿದ ಅನಂತರ ನೀರನ್ನು ಕೊಡಲೇಬೇಕು. 
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14) ಮಗುವಿನ ಆರೈಕೆ (ಅಭ್ಯ ೦ಗ ಮತ್ತು ಸ್ನಾನ): 


ಜನನದ ಅನಂತರ ಪ್ರತಿನಿತ್ಯ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯಿಂದ ಅಭ್ಯಂಗ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 
ಕಾಲಾನುಸಾರ ಬಿಸಿನೀರನ್ನು ಬಗಲಿ ಕೆ, ನಾಭಿಯನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಸ ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಬೇಕು. 
2-3 ತಿಂಗಳ ಅನಂತರ, ಕ್ಷೇತ ಸಾಸಿವೆ, ಅರಿಶಿನ ಮತ್ತು ಗೋಧಿಹಿಟ್ಟನ್ನು ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ, 
ಲೇಪಿಸಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿಸ ಬೇಕು. ಇದು ತ್ವಚೆಯನ್ನು ಮೃದು ಹಾಗೂ 
ಕೋಮಲವಾಗಿರಿಸುತ್ತದೆ. 


ಮಗುವಿನ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ತೊಳೆಯಬೇಕು. ಮೂತ್ರ ಅಥವಾ 
ಮಲತಾಗಿದ ಕೂಡ. ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಬದಲಿಸಿ ತೊಳೆಯಬೇಕು. ಒದ್ದೆ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು 
ಕೂಡಲೇ ಬದಲಾಯಿಸಬಿಕು. 


15) ಮಗುವಿನ ಮಾನಸಿಕ ಪರಿಚರ್ಯ: 


ಮಗುವನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಎತ್ತಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಎಳೆದಾಡುವುದು, ಮೇಲಕ್ಕೆ 
ಎಸೆಯುವುದು, ಹೊಡೆಯುವುದು, ಹೆದರಿಸುವುದು ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಾರದು. 
5-6 ತಿಂಗಳ ಪ್ರಾಯದಿಂದಲೇ ಆಶ್ರಯ ಕೊಟ್ಟು ಕೂರುವಂತೆ ಉತ್ತೇಜಿಸಬೇಕು. 
ದೀರ್ಪಕಾಲ ಕೂರಲು ಬಿಡಬಾರದು. ತಂಗಾಳಿ, ಮಿಂಚು, ಮರ, ಒಂಟಿ ಮನೆ, 
ಮಳೆ, ಕೊಳಚೆ ಪ್ರದೇಶ, ಧೂಳು, ಹೊಗೆ ಇತ್ಯಾದಿಯಿಂದ ದೂರವಿಡಬೇಕು. 


ಮಗು ನಿದ್ರಿಸುವಾಗ, ಮಂದಬೆಳಕಿರಬೇಕು. ಇಂಪಾದ ಹಾಡುಗಳನ್ನು 
ಮೆಲುದನಿಯಲ್ಲಿ ಕೇಳಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಬೆಳಕು, ಸದ್ದುಗದ್ದಲವಿದ್ದರೂ ವಿಶ್ರಾಂತಿ 
ಪಡೆಯುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಮಗು ಹೊಂದುತ್ತದೆ. 


16) ಮಕ್ಕಳ ಆಟಿಕೆಗಳು: ಚೂಪಾದ ಮೊನೆಯುಳ್ಳ ಆಟಿಕೆಗಳನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿ, 
ಮೃದುವಾದ, ಹಿತವಾದ ಬಣ್ಣದಿ೦ದ ಕೂಡಿದ ಆಟಿಕೆಗಳನ್ನು ತ್ತು ಆಕಾರವು 
ಹಕ್ಕಿ ಹೂ, ಪ್ರಾಣಿ ಇತ್ಯಾದಿಗಳ ರೂಪದಲ್ಲಿದ್ದರೆ ಉತ್ತಮ. ಷಕಾರಿ ಬಣ್ಣ 
ಇರುವಂತಹ ಆಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಕೊಡಬಾರದು. ಮಕ್ಕಳು "ಆಟಿಕೆಗಳನ್ನು 
ಬಾಯಲ್ಲಿಡುವುದರಿಂದ ಇಂತಹವುಗಳನ್ನು ಪ್ರೇರೇಪಿ ಸಬಾರದು. 


17) ಸಾಮಾಜಿಕ ನಡವಳಿಕೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ ಬಗ್ಗೆ: 


3-4 ವರ್ಷದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಆಟದ ಜೊತೆ ಪಾಠ ಮುಖ್ಯ. ವೀರ, ಶೂರ 
ಪರಾಕ್ರಮಿಗಳ ಕಥೆಗಳನ್ನು ಹೇಳಬೇಕು. ಇವು ಮಕ್ಕಳ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಆಳವಾಗಿ 
ಬೇರುಬಿಟ್ಟು ಮುಂದಿನ ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಹಲವಾರು ಉನ್ನತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಕುಟು೦ಬದ ಮತ್ತಿತರ ಸದಸ್ಯರೊಂದಿಗೆ ಸೌಮ್ಯವಾಗಿ ವರ್ತಿಸುವುದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳ 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿಯೂ ಅ೦ತಹ ಭಾವನೆ ಮೂಡಿಸುತ್ತದೆ. ತಂದೆ-ತಾಯಂದಿರೇ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 
ಆದರ್ಶ ಉದಾಹರಣೆಯಾಗಬೇಕು. ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಬೈಯ್ಯಬಾರದು. 


18) ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಬಗ್ಗೆ: 


ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಟಿ.ಬಿ. ಪೋಲಿಯೋ, ಡಿಫ್ತೀರಿಯಾ, ಕೆಮ್ಮು ಧನುರ್ವಾಯು, 
ವೈರಲ್‌ ಜ್ವರ ಇತ್ಯಾದಿ ರೋಗಗಳಿಂದ ಕಾಪಾಡಲು ಸರ್ಕಾರ ಸೂಕ್ತ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು 
ಕೈಗೊಂಡಿದೆ. 


ಶಿಶು 
ಮಗುವಿಗೆ! 6 ರಿಂದ 14 DPT 
ತಿಂಗಳ ಅಂತರ 
OPV 3 ಲಸಿಕೆ 1 
ತಿಂಗಳ ಅಂತರ 
1 ತಿಂಗಳ ನಂತರ 1 ಲಸಿಕೆ IM 
ಮತ್ತು 6 ತಿಂಗಳ 1 ಲಸಿಕೆ IM 
ನಂತರ 
ಮಗು 9-12 Sub- 
ತಿಂಗಳೊಳಗೆ Measles cutaneous 


12-14 Sub- 
ತಿಂಗಳೊಳಗೆ MMR | cutaneous 
ಮಕ್ಕಳು 5 ವರ್ಷ DT 2 ಲಸಿಕೆ 1 
{; OPV ತಿಂಗಳ ಅಂತರ 

10 ವರ್ಷ TP 2 ಲಸಿಕೆ 1 

ತಿಂಗಳ ಅಂತರ IM 
16 ವರ್ಷ Ay 2 ಲಸಿಕೆ 1 

ತಿಂಗಳ ಅಂತರ IM 


ನ: ಆಸ್ಪತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿದ ಮಗುವಿಗೆ, ಒಂದು ಲಸಿಕೆ ೦P೪V ಹಾಗೂ BC6ಯನ್ನು 
ಮನೆಗೆ ಹೋಗುವ ಮುನ್ನವೇ ಹಾಕಲಾಗುತ್ತದೆ. 


19) ಸಾಮಾನ್ಯ ಪ್ರತಿರೋಧಕ / ಉತ್ತೇಜಕ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆ: 


ಈ ಕೆಳಗಿನ ಔಷಧಿಗಳು 9 ತಿಂಗಳಿಂದ-3-4 ವರ್ಷದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಪ್ರತಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಬಲ್ಲವು. 


1) ಅತಿಬಲ ಚೂರ್ಣ, ಬಲ, ನಾಗಬಲ, ಭೂಮಿಬಲ ಪುಡಿಗಳನ್ನು 
ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ, % -1 ಕಾಳು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ, ಹಗಲು- 
ಸಂಜೆ ನೀಡಬೇಕು. 


2) ಬಲ, ಅತಿಬಲ ಚೂರ್ಣ ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ % -1 ಕಾಳು ಮಾತ್ರದಲ್ಲಿ, 
ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಕುದಿಸಿ, ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ನೀಡುವುದು ಉತ್ತಮ. 


3) ಬಲಮೂಲ, ಶತಾವರಿಮೂಲ, ಅಶ್ವಗಂಧ ಮೂಲ ಚೂರ್ಣ ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
| ಕಾಳು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ. 

4) ಬ್ರಾಹ್ಮಿ ಬಜೆ, ಹುರುಳಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿ ಚೂರ್ಣಗಳನ್ನು ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 125- 
250 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ವಯಸ್ಸಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ, ಒಂದು ಭಾಗ ತುಪ್ಪ 2 ಭಾಗ 


ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ, ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. ಇದು ಬುದ್ಧಿಶಕ್ತಿ 
ಹಾಗೂ ಜ್ಞಾಪಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. 


20) ಘುಟಿ: ಕೆಲವು ಔಷಧಗಳನ್ನು ಕಲ್ಲಲ್ಲಿ ತೇಯ್ದು, ಎದೆ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ 
ಒಂದು ತಿಂಗಳ ಪ್ರಾಯದಿಂದ | ವರ್ಷ. ಪ್ರಾಯದವರೆಗೆ ಮಗುವಿಗೆ ನೀಡಬೇಕು. 
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1) ಅರಿಶಿನ — 1-6 ಬಾರಿ ತೇಯಬೇಕು. 


2) ಅಳಲೆಕಾಯಿ (ಫಲ) — 1-6 ಬಾರಿ ತೇಯಬೇಕು. 
3) ತಾರೆಕಾಯಿ (ಫಲ) ದ 1-6 ಬಾರಿ ತೇಯಬೇಕು. 
4) ಶುಂಠಿ — 2-6 ಬಾರಿ ತೇಯಬೇಕು. 
5) ಜಾತಿಫಲ — 1-6 ಬಾರಿ ತೇಯಬೇಕು. 
6) ಖರ್ಜೂರ (ಫಲ) ದ 2-12 ಬಾರಿ ತೇಯಬೇಕು. 


ಮಲಬದ್ದತೆ ಇದ್ದಲ್ಲಿ 1-2 ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ ಕಲ್ಪ ಸೇರಿಸಬೇಕು. ಶೀತ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ 


ಕೇಸರಿ ಬೆರೆಸಿ ನೀಡಬೇಕು. ಇದರ ನಿತ್ಯ. ಕ ಹೊಟ್ಟೆ 2. 
ಶ್ವಾಸಕೋಶದ ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು 2. ಜಪ 


21) ಮಾನಸಿಕ ಬೆಳೆವಣಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಕ್ರಮಗಳು: 


ಮಾನಸಿಕ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಯು ದೈಹಿಕ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಯ ಜೊತೆಯಲ್ಲೇ ಸಾಗಬೇಕು. 


ಪರೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆ ಅಂಕ ಇತ್ಯಾದಿ, ಹಲವು ಭೀತಿ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ 
ತೊಂದರೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ವಸಿ ಬೆಳವಣಿಗೆಯನ್ನು ಉತ್ತೇಜಿಸುವ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿ೦ದ ಈ ಕೆಳಗಿನ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಬಳಸಬಹುದು. 


1) 


2) 


3) 


4) 


ಬಜೆ ಚೂರ್ಣ 25 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ, ಸುವರ್ಣ ಭಸ್ಮ 1 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. 5 ಹನಿ 
ಜೇನುತುಪ್ಪ 10 ಹನಿ ತುಪ್ಪ ವರ್ಷಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ನೀಡಬೇಕು. 


ಬ್ರಾಹ್ಮಿ ಚೂರ್ಣ, ಬಜೆ, ಶಂಖಪುಷ್ಪ ಮತು ಸ ಮಧುಯಷ್ಟಿ ಚೂರ್ಣಗಳನ್ನು 

ಸಮಪ ಪ್ರಮಾಣ ಬೆರೆಸಿ, % -1 ಗಾಂ. ಪ್ರತಿದಿನ ಎರಡು ಬಾರಿ ಅಥವಾ 5 
ಬ್ರಾಹ್ಮಿ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಜಜ್ಜಿ, ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ, ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ, 6 
ತಿಂಗಳ ಪ್ರಾಯದಿಂದ, 2 ವರ್ಷ ಪ್ರಾಯದವರೆಗೆ ನೀಡಬೇಕು. ಪ್ರಾಯಕ್ಕೆ 
ಅನುಗುಣವಾಗಿ, ಪ್ರಮಾಣ ಬದಲಾಯಿಸಿಬಹುದು. 


ಜ್ಯೋತಿಷ್ಯತಿ ತೈಲ 1-2 ಹನಿ ದಿನಕ್ಕೊಂದು ಬಾರಿ, ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ. 6 
ತಿಂಗಳಿಂದ-2 ವರ್ಷ ಪ್ರಾಯದವರೆಗೆ ನೀಡಬಹುದು. 


೨ ವರ್ಷ ಪ್ರಾಯದಿಂದ ಯೋಗ ಹಾಗೂ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ 
ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿಸುವುದು. 


22) ಮಕ್ಕಳ ಸಾಮಾನ್ಯ ಬೆಳೆವಣಿಗೆ:- 


ತೂಕ: ಜನನದ ಮೊದಲ ವಾರದಲ್ಲಿ ತೂಕ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯ 
10ನೇ ದಿನದಂದು ಜನನದ ತೂಕ ಗಳಿಸುತ್ತದೆ. 5 ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಎರಡುಪಟ್ಟು 
ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. | ವರ್ಷದಲ್ಲಿ ಮೂರುಪಟ್ಟು, 2 ವರ್ಷದಲ್ಲಿ 4 ಪಟ್ಟು, ವರ್ಷದಲ್ಲಿ 
ಏಳುಪಟ್ಟು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಇದು ಸ್ನ ಸ್ವಸ್ಥ ಕುಕ ಸ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ದೊರೆಯುವ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ 
ಕ೦ಡುಬರುತ್ತದೆ. ಜನನದ ವೇಳ ಕಡಿಮೆ ತೂಕ ಇದ್ದ ಮಕ್ಕಳು, ಸಡಲ 
ಕೆಲವು ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ, ಬೇಗನೆ ತೂಕ ಗಳಿಸುತ್ತವೆ. 


ಅಳತೆ / ಎತ್ತರ: ಅನುವಂಶಿಕತೆ ಹಾಗೂ ತಂದೆ-ತಾಯಿಯಂದಿರ ಎತ್ತರ 
ಮಕ್ಕಳ ಎತ್ತರದ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುತ್ತದೆ. ಮೊದಲ ವರ್ಷದಲ್ಲಿ 25- 30 
EF 2ನೆಯ ವರ್ಷದಲ್ಲಿ 10-12 ಸಮೀ, 35ನೆಯ ವಷ ೯ದಲ್ಲಿ 6-8 
ಸೆ.ಮೀ. ಪ್ರತಿವರ್ಷ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 6-12 ವರ್ಷ ಪ್ರಾಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ 4-6 
ಸೆ.ಮೀ. ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. 


23) ಬೆಳೆವಣಿಗೆಯ ಮೈಲುಗಲ್ಲುಗಳು: ಸ್ವಾಸ್ಥ್ಯ ದಿಂದ ಕೂಡಿದ ಮಕ್ಕಳು, ಪ್ರಾಯ 
ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿದ್ದಂತೆ ತಮ್ಮ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ 'ಚುರುಕಾಗುತ್ತವೆ. ಇದರಿಂದ ದೈಹಿಕ 
ಹಾಗೂ "ಮಾನಸಿಕ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಯನ್ನು ಅಳೆಯಬಹುದು. 


1) ನಿಷ್ಕಮಣ ಸಂಸ್ಕಾರ: ಮಗುವನ್ನು ಮನೆಯಿಂದ ಹೊರಗೆ ಕರೆ ತರುವುದನ್ನು 
ಹೀಗೆ ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. 3-4 ತಿರಗಳಾದಗೆ ಕತು ಸ್ಥಿರತೆ ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. 
ಆಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಹಿಡಿಯಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತದೆ. ಜೋ ಕೂ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು 
ಹೊರಹೊಮ್ಮಿಸುತ್ತದೆ. ಗಂಟೆಯ ಶಬ್ದಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ತಿರುಗುತ್ತದೆ. 
ತಾಯಿಯನ್ನು ಗುರುತಿಸುತ್ತದೆ. 


2) ಉಪವೇಶನ ಸಂಸ್ಕಾರ: 5-6 ತಿಂಗಳಾದ ಅನಂತರ, ಮಗು ಕೂರಲು 
ಯತ್ನಿಸುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಉಪವೇಶನ ಸಂಸ್ಕಾರ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ 
ಆಸರೆಯಿಂದ ಕೂರುತ್ತದೆ. ಅನಂತರ ತಾನೇ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಜೋರಾಗಿ 
ನಗುವುದು, ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಬಾಯಿಗೆ ಹಾಕುವುದು, ಒಂದು ಕೈಯಿಂದ ಇನ್ನೊಂದು 
ಕೈಗೆ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸುತ್ತದೆ. ಕನ್ನಡಿಯನ್ನು ನೋಡಿ ನಗುತ್ತದೆ. 


3) 


4) 


೨) 


6) 


7) 


ಆಟಿಕೆಯನ್ನು ಕಸಿದುಕೊಂಡರೆ ಅಳಲಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಇಷ್ಟ ಅನಿಷ್ಟಗಳನ್ನು 
ಪ್ರಕಟಿಸುತ್ತದೆ. 


ಅನ್ನಪ್ರಾಶನ ಸಂಸ್ಕಾರ: 6ನೆಯ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಅನ್ನಪ್ರಾಶನ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಈ 
ವೇಳೆ ಜೀರ್ಚಾಂಗಗಳು ಸಾಮರ್ಥ್ಯ. ಆ ಗಟ್ಟಿ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಅರಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಲ್ಲ ಶಕ್ತಿ ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. ವಿವಿಧ ರಸಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಬಲ್ಲ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನಾಲಗೆಯು ಹೊಂದಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸಿಹಿ, ಉಪ್ಪು, 
ಹುಳಿ ಇತ್ಯಾದಿ ರಸಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮುಂದೆ ಕೆಲವು 
ಬಗೆಯ ಆಹಾರವನ್ನು ಸರೀ ನಿರಾಕರಿಸುತ್ತದೆ. ಇದೇ ವೇಳೆ ಮಗುವಿಗೆ 
ಮುಂಭಾಗದ ಹಲ್ಲುಗಳು ಮೊಳಕೆಯೊಡೆಯಲು ತೊಡಗುತ್ತವೆ. 


7-8 ತಿಂಗಳಾದ ನಂತರ: ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಎಟಕಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಯತಿ ಸುತ್ತದೆ, 
ಮಗುಚಿ ಬೀಳುತ್ತದೆ, ಆಸರೆ ಇಲ್ಲದೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ, ನಿಲ್ಲಲು ಯತ್ನಿಸುತ್ತದೆ. 
ತೆವಳುತ್ತದೆ. ಮಾ-ಮಾ, ಬಾ-ಬಾ, ದಾ-ದಾ ಎಂದು ಶಬ್ದ ಹೊರಡಿಸುತ್ತದೆ, 
ಕುಟುಂಬದವರನ್ನು ಗುರುತಿಸುತ್ತದೆ, ಮಧ್ಯಭಾಗದ ಎರಡು ಹಲ್ಲುಗಳು 
(ಮೇಲೆ ಹಾಗೂ ಕೆಳಗಿನ ದವಡೆಗಳಲ್ಲಿ) ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 


9-10 ತಿಂಗಳಾದಾಗ: ಆಸರೆಯಿಂದ ನಡೆಯಲಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ, ಬೆರಳಿನಿಂದ 
ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ, ಹೆಬ್ಬೆರಳು ಹಾಗೂ ಮುಂಬೆರಳಿನಿಂದ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು 
ಹಿಡಿಯುತ್ತದೆ, ಅಮ್ಮನ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಗಮನ ಸೆಳೆಯುವ ನಿಟ್ಟನಿಂದ. 
ಎಳೆಯುತ್ತದೆ, ಟಾಟಾ ಮಾಡುತ್ತದೆ, ಮೇಲಿನ ದವಡೆಯಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು "ಹಲ್ಲು 
ಕಾಣಿಸ ತೊಡಗುತ್ತವೆ. 


12 ತಿಂಗಳಾದಾಗ: ಬೆರಳು ಹಿಡಿದುಕೊಂಡು ನಡೆಯಲಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ, 
ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಕೇಳಿದರೆ ಕೊಡುತ್ತದೆ, ಬಣ್ಣ ಹಾಗೂ ಚಿತ್ರದ ಪುಸ್ತಕಗಳಲ್ಲಿ 
ಆಸಕ್ತಿ ತೋರುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲ ಎನ್ನಲು ತಲೆ ಅಲ್ಲಾಡಿಸುತ್ತದೆ. ಮ-ಮ, ದಾ-ದಾ 
ಜೊತೆ ಇನ್ನೆರಡು ಪದ ಸೇರಿಸುತ್ತದೆ. ಕೈ ಜೋಡಿಸಿ ನಮಸ್ಕಾರ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


15 ತಿಂಗಳಾದಾಗ: ಆಸರೆ ಇಲ್ಲದೆ ನಡೆಯುತ್ತದೆ, ಮೆಟ್ಟಿಲುಗಳನ್ನು ತೆವಳುತ್ತಾ 
ಸಾಗುತ್ತದೆ, ನೇರ ಗೆರೆ ಎಳೆಯುತ್ತದೆ, ಪರಿಚಯವಿರುವ ವಸ್ತುಗಳ ಹೆಸರು 


8) 


9) 


10) 


11) 


ಹೇಳುತ್ತದೆ. ಮಾತನಾಡಲು ಯತ್ನಿಸುತ್ತದೆ, ಬೇಕಾದ ವಸ್ತುವೆಡೆಗೆ ಬೆರಳು 
ತೋರಿಸುತ್ತದೆ, ತಾಯಿಯನ್ನು ಅನುಕರಿಸುತ್ತದೆ. 


18 ತಿಂಗಳಾದಾಗ: ಮೆಲ್ಲನೆ ಓಡುತ್ತದೆ, ಮೆಟ್ಟಿಲುಗಳನ್ನು ಏರುತ್ತದೆ. ಬೀರು 
ತೆಗೆಯುತ್ತದೆ, ಕಾಲುಚೀಲ ತಾನೇ ಧರಿಸುತ್ತದೆ, ಬಟ್ಟೆ ಒದ್ದೆಯಾದರೆ ಹೇಳುತ್ತದೆ, 
ತಾನೇ ಊಟ ಮಾಡಲಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ, ಮೂತ್ರ-ಮಲ ಮಾಡುವಂತೆ ಅನಿಸಿದರೆ 
ಹೇಳುತ್ತದೆ, ನಾಯಿ, ಬೆಕ್ಕು ಇತ್ಯಾದಿಗಳ ಚಿತ್ರವನ್ನು ಗುರುತಿಸುತ್ತದೆ. ಎರಡೂ 
ದವಡೆಗಳಲ್ಲಿ ಆರು ಹಲ್ಲುಗಳು ಕಾಣುತ್ತವೆ. 


36 ತಿಂಗಳಾದಾಗ: ಒಂಟಿ ಕಾಲಲ್ಲಿ ಸಮತೋಲನದಿಂದ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ, ಮಹಡಿ 
ಹತ್ತುತ್ತದೆ, ಕೆಳಗಿನ ಮೆಟಲಿನಿಂದ ಜಿಗಿಯುತ್ತದೆ, ತ್ರಿಚಕ್ರ ಸೈಕಲ್‌ ತುಳಿಯುತ್ತದೆ, 
ವೃತ್ತವನ್ನು ಬರೆಯುತ್ತದೆ, ಮೂರರ ವರೆಗೆ ಲೆಕ್ಕ ಮಾಡುತ್ತದೆ, ಮೂರು 
ವಾಕ್ಕಗಳನ್ನು ಪುನಃ ಪುನಃ ಉಚ್ಚರಿಸುತ್ತದೆ, ಬಟ್ಟೆಯ ಗುಂಡಿಗಳನ್ನು 
ತೆಗೆಯುತ್ತದೆ, ಕೈ ತೊಳೆಯುತ್ತದೆ, ಮಕ್ಕಳ ಜೊತೆ ಆಡಲಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ, 
ಎರಡೂ ದವಡೆಗಳಲ್ಲಿ 12 ಹಲ್ಲುಗಳು ಕಾಣಿಸುತ್ತವೆ. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಹಲ್ಲು 3- 
4 ತಿಂಗಳು ಬೇಗನೆ ಅಥವಾ ತಡವಾಗಿ ಬರಬಹುದು. ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯ. 


ಮುಂಡನ ಸಂಸ್ಕಾರ: 1-3 ವರ್ಷದ ಪ್ರಾಯದಲ್ಲಿ ಈ ಸಂಸ್ಕಾರವನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. ಕೂದಲು ತೆಗೆಯುವುದರಿಂದ ತಲೆಯ ಪರೀಕ್ಷೆಗೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಗಮನಕೊಡಬಹುದು. 18-24 ತಿ೦ಗಳಲ್ಲಿ, ನೆತ್ತಿಯ ಮೂಳೆಗಳು ಕೂಡುತ್ತವೆ. 
ತಲೆಯ ವಿಸ್ತಾರವನ್ನು ನಿರ್ದಿಷ್ಟವಾಗಿ ಅಳೆಯಬಹುದು. ಅಳತೆ 47-50 
ಸೆಮೀ ಇರುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕಿಂತ ಕಡಿಮೆ ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚು ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ಅದು 
ಅನಾರೋಗ್ಯ ಸೂಚಕ. ನೆತ್ತಿಯ ರಂಧ್ರ 18-24 ತಿ೦ಗಳಲ್ಲಿ ಮುಚ್ಚದಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ಅನಾರೋಗ್ಯ ಸೂಚಕ. ಇದನ್ನು ಗಮನಿಸಲು ಮುಂಡನ ಸಂಸ್ಕಾರ 
ಸಹಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


5 ವರ್ಷ ಪ್ರಾಯ ತುಂಬಿದಾಗ: 10 ಶಬ್ದಗಳುಳ್ಳ ವಾಕ್ಯವನ್ನು ಹೇಳುತ್ತದೆ, 
10ರವರೆಗೆ ಲೆಕ್ಕ ಮಾಡುತ್ತದೆ, ತ್ರಿಕೋನವನ್ನು ಬರೆಯುತ್ತದೆ, ಬಟ್ಟಿ ಧರಿಸುವುದು 
ಮತ್ತು ತೆಗೆಯುವುದು ತಾನೇ ಮಾಡಲಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ, ಚಿಕ್ಕಪುಟ್ಟ ಮನೆ 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದು, ಅನೇಕ ಪ್ರಶ್ನೆ ಕೇಳುವುದು ಹಾಗೂ ಏನು ಕಲಿಸಿದರೂ 
ಕಲಿತುಕೊಳ್ಳುವುದು. 


24) ವೈದ್ಯರನ್ನು ಅವಶ್ಯವಾಗಿ ಕಾಣಬೇಕಾದಂತಹ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳು: ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 


25) 


ತಮ ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸಲು ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಅವುಗಳ ಅಳುವಿನ 
ಮೂಲಕ, ರಕ ಊಹಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಮಗುವಿನ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ಕುಂದುವಿಕೆ ಕಂಡುಬಂದಾಗ ತಜ್ಞರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಬೇಕು. 


ತೀವ್ರ ವಾಂತಿ-ಭೇದಿಯಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿ ನೀರಿನ ಅಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ದಾಹ, ಮೈ ಸುಕ್ಕುಗೊಳ್ಳುವುದು, ಬಾಯಿ ಒಣಗುವುದು, ಕಣ್ಣೀರು ಬತ್ತುವುದು. 
ಕಣ್ಣುಗಳು ನಾ ಕಾಣುವುದು, ಆಲಸ್ಯ, ನೀರು ಕುಡಿಯಲು ಅಸಾಮರ್ಥ್ಯ 
ಇತ್ಯಾದಿಯಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೂ ಬಳು ಲಕ್ಷಣ ಕಂಡರೂ ವೈದ್ಯರನ್ನು 
ಕಾಣಬೇಕು. 


24 ಗ೦ಟೆಗಳಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜಿಸದಿದ್ದರೆ. 

ಅತ್ತಾಗ ನೀಲಿ ಬಣ್ಣಕ್ಕೆ ತಿರುಗುವುದು. 

ಅಲ್ಪ ಜ್ವರದಲ್ಲೂ ಉಸಿರಾಡಲು ತೊಂದರೆ, ಊಟ ಮಾಡಲು ನಿರಾಕರಣೆ, 
ಆಲಸ್ಯ ಇತ್ಯಾದಿ. 


ಅಪಸ್ಮಾರ. 


ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬಸ, ಜೊತೆಗೆ ಅಳುವುದು. 


ಸಾಮಾನ್ಯವಲ್ಲದ ಯಾವುದೇ ನಡವಳಿಕೆ, ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಆಗಾಗ ನಾಲಿಗೆ 
ಹೊರಗೆ ಹಾಕುವುದು, ಲಾಲಾಸ್ರಾವ, ಅತ್ತ-ಇತ್ತ ದೀನವಾಗಿ ಪದೇ ಪದೇ 
ನೋಡುವುದು ಮೆದುಳಿನ ಖಾಯಿಲೆ ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರಾಯಕ್ಕೆ ತಕ್ಕ ಬೆಳೆವಣಿಗೆ ಇರದಿದ್ದಲ್ಲಿ. 


ಮಕ್ಕಳ ಸಾಮಾನ್ಯ ಅನಾರೋಗ್ಯದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ: 


ಕಾಮಾಲೆ: ಹುಟ್ಟಿದ 2-3 ದಿನದಲ್ಲಿ ಮುಖ, ಬೆರಳು ಹಳದಿಯಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ, 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 3-4 ದಿನದಲ್ಲಿ ತಾನಾಗಿ ಶಮನಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಕಡಿಮೆ ಆಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಬೆಳಗಿನ ಹೂಬಿಸಿಲಿನ ಸೂರ್ಯ ರಶ್ಮಿ ಜೀಳುವಂತೆ 
ಮಗುವನ್ನು ಅರ್ಧಗಂಟೆ ಕಾಲ ಮಲಗಿಸಬೇಕು. ಕಣ್ಣು ಮತ್ತು ಜನನಾಂಗಗಳನ್ನು 
ಸಂರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ಹಳದಿಬಣ್ಣ ಇನ್ನೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗದದ್ದಲ್ಲಿ, ಪುನರ್ನವ 


ಹಾಗೂ ಅಪಾಮಾರ್ಗ ಮೂಲದ ಸ್ವರಸವನ್ನು ಸಕ್ಕರೆ ಜೊತೆ ಬೆರೆಸಿ. % 
ಚಮಚ ಉಣಿಸಬೇಕು. 
ಇದು 2-3 ದಿನದಲ್ಲಿ ಫಲಕಾರಿಯಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. 


ಜ್ವರ: 
ಹಣೆ ಮೇಲೆ ಒದ್ದೆ ಬಟ್ಟೆಯ ಪಟ್ಟಿ ಹಾಕಬೇಕು. 


ವಿನೀಗರ್‌ನಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ನೆತ್ತಿ ಹಾಗೂ ಹಣೆಯ ಮೇಲ ಪಟ್ಟಿ 
ಹಾಕಬೇಕು. 


ಮಗುವಿಗೆ ಸಂಪೂರ್ಣ ಹೊದಿಸದೆ, ಸ್ವಲ್ಪ ಗಾಳಿಯಾಡುವ 
ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. 


ನಾಗರಮೋಥ, ಚಂದನ, ಸುಗಂಧಬಲ, ಶುಂಠಿ ಚೂರ್ಣಗಳನ್ನು 
ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ (16 ಭಾಗ) ಕುದಿಸಬೇಕು. ಅದನ್ನು ಸೋಸಿದ 
ಅನಂತರ ಆಗಾಗ ಕುಡಿಸಬೇಕು. 


100ಮಿಲೀ ಕಾಯಿಸಿದ ನೀರಿಗೆ ಜಜ್ಜಿದ 5 ತುಳಸಿ ಎಲೆಗಳು, 3 ಕಾಳುಮೆಣಸು, 
2 ಲವಂಗ, 1 % ಗಾಂ. ಶುಂಠಿ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿ % ಬರುವವರೆಗೂ 
ಕಾಯಿಸಿ 5 ನಿಮಿಷಗಳ ಅನಂತರ ಸೋಸಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಕ್ಕರೆ ಹಾಕಬೇಕು. 1/2- 
1 ಚಮಚದಂತೆ ಮಗುವಿಗೆ 3-4 ಬಾರಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಲವಂಗ ನೀರನ್ನು 
ಬಳಸಬಹುದು (ಇದು ನಾಲ್ಕು ವರ್ಷದ ಅನ೦ತರದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ) 


ಶುಂಠಿ, ಮೆಣಸು, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ತುಳಸಿ ಎಲೆ, ಕ೦ಠಕಾರಿ ಮೂಲ, ಗುಡೂಚಿ. 
ಪುಷ್ಠರಮೂಲ, ಚಂದನ, ಮುಸ್ತ, ಚಿರಾಯತ ಇತ್ಯಾದಿಯಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೂ 
ಒಂದರ ಕಷಾಯ ಮಾಡಿ 2-5 ಚಮಚದಂತೆ 2-3 ಬಾರಿ ಕೊಡಬೇಕು. 


ತುಂಬ ದಾಹ ಇದ್ದಲ್ಲಿ, 1 ಗ್ರಾಂ. ಧನಿಯಾ, 2 ಗ್ರಾಂ. ಸೋಂಪು, 1 ಗ್ರಾಂ. 
ಪುದಿನ, 1 ಏಲಕ್ಕಿಯನ್ನು 1 ಲೀಟರ್‌ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ, ಸೋಸಿ 1/2 
ಚಮಚ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಇಲ್ಲವಾದಲ್ಲಿ 1 ಚಮಚ 
ಧನಿಯಾವನ್ನು % ಲೀಟರ್‌ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ 12 ಗಂಟೆಯ ನಂತರ 
ಸೋಸಿ 1/2 ಚಮಚ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಕೊಡಬೇಕು. 


ಗಮನಕ್ಕೆ: ತೀವ್ರ ಜ್ವರ, ಜ್ವರದೊಂದಿಗೆ ವಾಂತಿ/ಭೇದಿ, ಅಪಸ್ಮಾರ, ಉಸಿರಾಟದ 


ತೊಂದರೆ, ತೀವ್ರ ಕೆಮ್ಮು ಕೈ-ಕಾಲು ಬಲಹೀನ ಅನಿಸಿದ್ದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ತಕ್ಷಣ 
ಸಂಪರ್ಕಿಸಬೇಕು. 


ಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದ / ಮಂದಜ್ವರ ಮತ್ತು ಕೆಮ್ಮು. 


ತುಳಸಿ ಸ್ವರಸ, ವೀಳ್ಯದ ಎಲೆ, ಶುಂಠಿ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡು. 1" ನ್‌್‌ ಎದೆಹಾಲು ಅಥವಾ ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ 
ಬೆರೆಸಿ ಕೊಡಬೇಕು. 


2 ಗ್ರಾಂ. ಯಷ್ಟಿಮಧು, 2 ಗ್ರಾಂ. ಶುಂಠಿ, % ಗ್ರಾಂ. ಕಾಳುಮೆಣಸು, 10 
ತುಳಸಿ ಎಲೆಯನ್ನು 250ಮಿಲೀ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಬೇಕು. % ಭಾಗ ನೀರು 
ಉಳಿದಾಗ, ಸೋಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು 1-5 ಚಮಚ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ 
ನೀಡಬೇಕು. 


ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಎಸಳುಗಳನ್ನು ಸುಡಬೇಕು. 1-2 ಎಸಳುಗಳನ್ನು ತೇಯ್ದು. 
ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಚಿರೆಸಿ ಕೊಟ್ಟರೆ ಕೆಮ್ಮು ಕಡಿಮೆ ಆಗುತ್ತದೆ. 


2 ಗ್ರಾಂ ಅಜಮೋದ, % ಗ್ರಾಂ. ಕಾಳು ಮೆಣಸು, 2 ಗ್ರಾಂ. ಶುಂಠಿ, 
200ಮಿಲೀ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ, % ಭಾಗ ಉಳಿದಾಗ, ಕಷಾಯಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಉಪ್ಪು-ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆಸಿ ಪ್ರತಿ 2 ಗ೦ಟೆಗೊಮ್ಮೆ 1-2 ಚಮಚ ನೀಡಬೇಕು. 


ವಾಸಾ (ಆಡುಸೋಗೆ) ಎಲೆಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸಿ ಅದರ ರಸ ತೆಗೆದು, 
ಜೇನುತುಪುದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ % -1 ಚಮಚ ದಿನಕ್ಕೆ 2-3 ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


ತಾರೆಕಾಯಿ, ಶಟಿ ಚೂರ್ಣಗಳನ್ನು 1/8 ಚಮಚದಷ್ಟು ತುಳಸಿ ಸ್ವರಸ 
ಹಾಗೂ ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ನೀಡಬೇಕು. 


2-4 ಕೇಸರ ದಳಗಳನ್ನು ಹಾಲಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ ನೀಡಬೇಕು. 


ಕರ್ಪೂರವನ್ನು ತೆಂಗಿನ ಎಣ್ಣೆ ಜೊತೆ ಬೆರೆಸಿ, ಎದೆ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಮೃದು 
ಅಭ್ಯಂಗ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಗಮನಕ್ಕೆ: ಹಲವು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ತೀವ್ರ ಕೆಮ್ಮು ಇದ್ದರೆ, ಎದೆನೋವು ಇದ್ದರೆ, ಕಫ 
ಬರುತ್ತಿದ್ದರೆ, ರಕ್ತ ಮಿಶ್ರಿತ ಕಫ ಹೊರಬರುತ್ತಿದ್ದರೆ, ವಾ೦ತಿಯಾದರೆ ತಕ್ಷಣ ತಜ್ಞರನ್ನು 
ಕಾಣಬೇಕು. 


4) 


ವಾಂತಿ: 
ಹಾಲುಣಿಸಿದ ಅನ೦ತರ ಮಗುವು ಸ್ವಲ್ಪ ವಾಂತಿ ಮಾಡುವುದು ಸಹಜ. 


ಪುನರಾವರ್ತಿಸಿ ವಾ೦ತಿ ಮಾಡುವುದು, ಉಣಿಸಿದ ಪ್ರಮಾಣದ ಅರ್ಥದಷ್ಟು 
ವಾಂತಿ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ತಕ್ಷಣ ಕಾಣಬೇಕು. 


9] 


ಜಾತಿಫಲ ಚೂರ್ಣ 3 ಚಿಟಿಕೆ, ತುಳಸಿ ರಸ ಹಾಗೂ ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ 
ಬೆರೆಸಿ, ದಿನಕ್ಕೆ 2-3 ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


ಒಂದು ಭಾಗ ನವಿಲುಗರಿ ಭಸ್ಮ 8 ಭಾಗ ಬೃಹತ್‌ ಏಲಕ್ಕಿ ಚೂರ್ಣಿಸಿ, 4 
ಭಾಗ ಶಟಿಚೂರ್ಣ ಬೆರೆಸಿ, ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ 50-100 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. 
ದಿನಕ್ಕೆ 3-4 ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


10 ಗ್ರಾಂ. ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಮುನಕ್ಕ (ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ) 100 ಎಂ.ಎಲ್‌. ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ಬೆರೆಸಿ, ಸೋಸಬೇಕು. ಇದಕ್ಕೆ 5 ಗ್ರಾಂ.ಸೋಂಪು, 10 ಎಂ.ಎಲ್‌.ಜೇನುತುಪ್ಪ 
ಬೆರೆಸಬೇಕು. 10-40 ಹನಿಗಳಂತೆ ದಿನಕ್ಕೆ 3-4 ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ ಸತ್ವ, ಅಳಲೆ, ಕರಿಮೆಣಸು ಮತ್ತು ಹಿಪ್ಪಲಿಯ ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು 
1-2 ಗ್ರಾಂ.ನಂತೆ ದಿನಕ್ಕೆ 3-4 ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 
ಧನಿಯಾ, ಸೋಂಪು, ಏಲಕ್ಕಿ, ಜೀರಿಗೆ, ಪುದಿನ ಎಲ್ಲವನ್ನು ತಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿ 


ಒಂದು ಗಂಟೆ ಕಾಲ ನೆನೆಸಿಡಬೇಕು. ಅನಂತರ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಮಸೆದು 
ಸೋಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು 1/2 ಚಮಚ ನಿಂಬೆರಸದೊಂದಿಗೆ ನೀಡಬೇಕು. 


ನಿಂಬೆರಸಕ್ಕೆ ದಾಳಿಂಬೆರಸ 1:2 ರಂತೆ ಬೆರೆಸಿ ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ 
ಕೊಡಬೇಕು. 


ಗಮನಕ್ಕೆ: ಹಸಿವೆಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸಬೇಕು. ಮಿತವಿಲ್ಲದೆ 
ಅತಿಯಾಗಿ ಹಾಲುಣಿಸಿದರೆ ವಾಂತಿ ಆಗುತ್ತದೆ. 


೨) 


ಹಾಲುಣಿಸುವಲ್ಲಿ ನಿರಾಕರಣೆ: 
ಹಾಲು ನಿರಾಕರಿಸಿ ಮಗುವಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಮಿತವಾಗಿದ್ದರೆ. ದೇಹೋಷ್ಟತೆ 


ಕಡಿಮೆ ಆದಲ್ಲಿ, ವೈದ್ಯರನ್ನು ತಕ್ಷಣ ಕಾಣಬೇಕು. ಮೊಲೆತೊಟ್ಟು ಶುಚಿಯಾಗಿರದಿದ್ದರೆ, 
ಬಾಯಲ್ಲಿ ಹುಣ್ಣಾಗಿದ್ದರೆ ಈ “ಕ್ರಮ ಅನುಸ ರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


25 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಬಜೆ ತೇಯ್ದು ನಾಲಗೆಗೆ ಹಚ್ಚುವುದು. 
ಅಡಿಕೆಯನ್ನು ತೇಯ್ದು ಬಾಯಿಹುಣ್ಣಿನ ಮೇಲೆ ಹಚ್ಚುವುದು. 
ಣ ಬೆ 
ಶುದ್ಧ ಟ೦ಕಣ ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪಗಳನ್ನು ಬಾಯಿಹುಣ್ಣಿನ ಮೇಲೆ ಹಚ್ಚುವುದು. 


ವಟವೃಕ್ಷದ ತ್ವಚೆಯ ಭಸ ` ಲೇಪಿಸುವುದು ಅಥವಾ ಇದನ್ನು ನೀರಲ್ಲಿ ಕಲಸಿ, 
ಬಾಯಿ ೨ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದು. 


6) ಅಗಿ ಮಾಂದ್ಯ / ಹಸಿವೆ ಆಗದೆ ಇರುವುದು: 


ಶಾಲೆಗೆ ಹೋಗುವ ಬೀತಿ, ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಇತ್ಯಾದಿಗಳಿಂದ ಮಗುವಿಗೆ 
ಹಸಿವೆ ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಇದಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ 'ಜರ, ಆಯಾಸಗಳಿಗೆ ವೈದ್ಯರನ್ನು 
ಸಂಪರ್ಕಿಸಬೇಕು. 


* 10 ಗ್ರಾಂ. ಭತ್ತದ ಅರಳಿಗೆ, 1 ಗ್ರಾಂ. ಬಿಲ್ವ, 125 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಏಲಕ್ಕಿಪುಡಿ 
ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಕಲಸಿ ಕಲ್ಪ ಮಾಡಿ ನೆಕ್ಕಿಸಬೇಕು. 


po ಯವಕ್ಷಾರ, ಶುಂಠಿ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ 2-3 ಬಾರಿ ನೆಕ್ಕಿಸಬೇಕು. 


೪. ಅಳಲೆ, ಶುಂಠಿ, ಸೈಂಧವ ಲವಣ ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ, 100-200 
ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ದಿನಕ್ಕೆ 2-3 ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


೪. ಶುಂಠಿ ರಸ, ಬೇವಿನ ರಸಕ್ಕೆ ಸಮ ಪ್ರಮಾಣ ಬೆಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ ಮಗುವಿಗೆ 
ನೆಕ್ಕಲು ನೀಡಬೇಕು. 


ಇ. 5 ತುಳಸಿ ಎಲೆಗಳು, % ಗ್ರಾಂ. ಕರಿಮೆಣಸು, % ಗ್ರಾಂ. ದಾಲ್ಚಿನ್ನಿ, V2 
ಗ್ರಾಂ. ಲವಂಗ, % ಶುಂಠಿ ಇದಕ್ಕೆ 50 ಗ್ರಾಂ ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸಿ, 125-250 
ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ದಿನಕ್ಕೆ 2-3 ಬಾರಿ ನೆಕ್ಕಲು ನೀಡಬೇಕು. 


7) ಭೇದಿ/ ಅತಿಸಾರ: 


1-2 ತಿಂಗಳ ಮಗು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಲ್ಪ ದ್ರವರೂಪ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನೀರಿನ ಅಂಶ ಅಳತೆಗಿಂತ ಜಾಸ್ತಿ "ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ದಿನಕ್ಕೆ 4-5 ಬಾರಿ 
ಆಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅಲ್ಪ ಭೇದಿ ಎನ್ನಬಹುದು. ಇದರ ಜೊತೆ ವಾಂತಿ ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ತಜ್ಞರನ್ನು 
ಕಾಣಬೇಕು. ಮೃದು / ಅಲ್ಪ ಭೇದಿಗೆ ಈ ಕೆಳಕಂಡಂತೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಬಹುದು. 


ಇ. 1ಗ್ರಾಂ. ಧವಳದ ಹೂಗಳಿಗೆ 20 ಗಾಂ. ಭತ್ತದ ಅರಳನ್ನು ನೀರಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ, 
ಸಕ್ಕರೆಯೊಂದಿಗೆ ನೆಕ್ಕಿಸಬೇಕು. 


೪ ಶುಂಠಿ, ಸೋಂಪು, ಧನಿಯಾ, ನಾಗರಮೋಥ ಚೂರ್ಣವನ್ನು 
ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಕಷಾಯ * 5 ಗ್ರಾಂ. ದಾಳಿಂಬೆ ಎರೆಯೆ 
ಪುಡಿ ಬೆರೆಸಿ, 5- 10ಮಿಲೀ ದಿನಕ್ಕೆ 3 ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


65 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಲವಂಗ ಹಾಗೂ ಶುಂಠಿ ಚೂರ್ಣಕ್ಕೆ % ಚಮಚ ದಾಳಿಂಬೆ 
ರಸ ಬೆರೆಸಿ, 10 ಹನಿ ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ದಿನಕ್ಕೆ 2-3 ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


+ ಹುರಿದ ಹರೀತಕಿ (ಅಳಲೆಕಾಯಿ), ಸೋಂಪು 5 ಗ್ರಾಂ, ಹುರಿದ ಹರೀತಕಿ, 
ಸೋಂಪು 5 ಗ್ರಾಂ. ಎರಡನ್ನೂ ಬೆರೆಸಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪುಡಿ ತಯಾರಿಸಿ, 100 
ಮಿಲೀ ನೀರಲ್ಲಿ 1 ಚಮಚ ಪುಡಿ ಬೆರೆಸಿ ಬ ಮಾಡಬೇಕು. % ಭಾಗ 
ಉಳಿದ ಅನಂತರ, ಸ್ವಲ್ಪ ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ, % ಚಮಚ ಪ್ರತಿ % - 1 ಗಂಟೆಗೆ 
ನೀಡಬೇಕು. 


ನ: ತುಳಸಿ ಎಲೆಗೆ ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆಸಿ, 4 ಚಮಚದಷ್ಟು ದಿನಕ್ಕೆ 3-4 ಬಾರಿ 
ನೀಡಬೇಕು. 


ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥಗಳಾದ ಅನ್ನದ ಗಂಜಿ, ಬೇಳ ಬೇಯಿಸಿದ ನೀರು, ಲಸ್ಸಿ 
ನಿಂಬೆ ರಸ, ಎಳನೀರು ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ನೀಡಬೇಕು. ಹಾಲುಣಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, 
ನಿಲ್ಲಿಸಬಾರದು. 


ಸಕ್ಕರೆ- ಉಪ್ಪು ಮಿಶ್ರಣ: ಇದು ಭೇದಿಯಲ್ಲಿ ಅತ್ಯುತ್ತಮ. ಎಲ್ಲಾ ಸರ್ಕಾರಿ ಆಸ ಸತ್ರೆಯಲ್ಲಿ 
WF ಲಭ್ಯ. ಲಭ್ಯವಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ತಯಾರಿಸಬಹುದು. “ಟಿಕೆ 
ಉಪ್ಪು ಖಾತಿ ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು 200ಮಿಲೀ ಕಾಯಿಸಿ ತಣಿಸಿದ ನೀರಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ, 
ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಡಕ ಹಾಗ % ನಿಂಬೆಹಣ್ಣು ಹಿಂಡಬೇಕು. ಇದರ ರುಚಿ 
ಕಣ್ಣೀರಿಗೆ ಹೋಲಬೇಕು. 6 ತಿಂಗಳ ಪ್ರಾಯದ ಮಗುವಿಗೆ ಪ್ರತಿ ಭೇದಿಯ 
ಅನಂತರ 10 ಚಮಚ, 6-24 ತಿಂಗಳ ಪ್ರಾಯದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 20-40 ಚಮಚ 
ಪ್ರತಿ ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


200ಮಿಲೀ ನೀರಿಗೆ ಸೋಂಪು, ಅಜಮೋದ, ಸಕ್ಕರೆ ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ, 
ಕುದಿಸಿ, ತಣಿದ ಬಳಿಕ ಆಗಾಗ ಬಳಸಬಹುದು. 


8) ಹೊಟ್ಟೆನೋವು: ಇದಕ್ಕೆ ಹಲವು ಕಾರಣಗಳಿವೆ. ತಾಯಿಯ ದುರಾಭ್ಯಾಸಗಳು 
ಹಾಲುಣುವ ಮಕ್ಕಳ ಅನಾರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬಿದರೆ, 
ಮಲ ವಿಸ ರ್ಜಿಸದಿದ್ದರೆ. ವಾಂತಿ "ಇದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವಿಗೆ ಕೆಳಕಂಡಂತೆ ಅನುಸರಿಸಬಹುದು. 


೩. ವಚಾ ಭಸ್ಮ ಶುಂಠಿ ಚೂರ್ಣ ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 50 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. - 
ಎದೆಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ. 


* 1/4 ಭಾಗ ಅಜಮೋದ, ಏಲಕ್ಕಿ ಪುಡಿ, ಸೋ೦ಪು ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ 4 - 12 ಚಮಚ ನೀಡಬೇಕು. 
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೪ ಸ್ವಲ್ಪ ಇಂಗನ್ನು ಎದೆ ಹಾಲಲ್ಲಿ ಮಿಶ್ರಣ ಮಾಡಿ ತಿನ್ನಲು ನೀಡಬೇಕು. 
೪. ಸ್ವಲ್ಪ ಹಿಂಗನ್ನು ಸಾಸಿವೆ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ, ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 


೪. ಈ ಮೇಲಿನ ಎಲ್ಲಾ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ತಾಯಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ನೀಡಬಹುದು. 


9) ಮಲಬದ್ಧತೆ: ಎದೆಯ ತಣಿದ ಹಾಲುಣಿಸುವಿಕೆ ಅಥವಾ ಹಾಲುಣಿಸುವ 
ತಾಯಿಯ ಆಹಾರಾಭ್ಯಾಸಗಳಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ವಾರಕ್ಕೆ 
ಒಮ್ಮೆ ಅಥವಾ ಎರಡು ಚ ಮಲ ವಿಸರ್ಜಿಸುವ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕೆಳಕಂಡ ಔಷಧಗಳನ್ನು 
ನೀಡಬಹುದು. ಅಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ ತಜ್ಞರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. 


೪... ೨-10 ಗ್ರಾಂ. ತ್ರಿಫಲ ಚೂರ್ಣವನ್ನು 200ಮಿಲೀ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ 
ಅದನ್ನು ಕಾಯಿಸಿ ೪ ಬಂದ ಅನಂತರ ಮಗುವಿಗೆ 3-4 ಬಾರಿ 2-3 
ಚಮಚ ಕೊಡಬೇಕು. 


೩.1 ಭಾಗ ಸೋನಾಮುಖಿ ಚೂರ್ಣ, / ಭಾಗ ಅಳಲೆಕಾಯಿ (ಬೀಜರಹಿತ), 
% ಭಾಗ ಬೃಹತ್‌ ಏಲಕ್ಕಿ ಇದಕ್ಕೆ ಗುಲ್ಕಂದ್‌ ಬೆರೆಸಿ, 1 ಭಾಗ ಸೋಂಪು 
ಬೆರೆಸಿ, ೫ ಗ್ರಾಂ. ನೀಡಬೇಕು. "ಸ್ವಲ್ಪ ದೊಡ್ಡ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಈ ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು 
ಬಿಸಿನೀರು ಅಥವಾ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ” ನೀಡಬಹುದು. 


೫. ಜೀರಿಗೆ, ಕರಿಮೆಣಸು, 1/8 ಭಾಗ ಹಿಂಗು, 2 ರಷ್ಟು ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ ಚೂರ್ಣ 
ಮಾಡಿ, 2-5 ಗ್ರಾಂ. ಬಿಸಿನೀರು / ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ನೀಡಬೇಕು. 


ಇ. ಎಳೆಯ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 2-5 ಮುನಕ್ಕ, ಘುಟಿಯೊಂದಿಗೆ ನೀಡಬಹುದು. 
“ ಅಧಿಕ ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ನೀಡಬೇಕು. 


10) ಹೊಟ್ಟಿ ಉಬ್ಬರಿಸಿಗೊಳ್ಳುವುದು: 


ಭೇದಿಯೊಂದಿಗೆ ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರಿಸಿಗೊಂಡರೆ ತುರ್ತು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅವಶ್ಯಕ. 
ಕೆಳಕಂಡ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ವಿಧಿಗಳನ್ನು "ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಅನುಸರಿಸಬಹುದು. 


%. ಹರೀತಕಿಯನ್ನು ಗೋಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ದಿನ ನೆನೆಸಿಡಬೇಕು. ಮಾರನೇ 
ದಿನ ಹರಳೆಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಹುರಿದು ಪುಡಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಕಪ್ಪು ಉಪ್ಪು, ಯವಕ್ಷಾರ, 


ಅಜಮೋದ ಮತ್ತು 4 ಭಾಗ ಹಿಂಗು (ಹರೀತಕಿ ಸಮಾನ) ಬೆರೆಸಿ, 125- 
250 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಬಿಸಿನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


೬ ಸೋಂಪು, ಅಜಮೋದ ಕಷಾಯಮಾಡಿ % ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ 
ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


2 ಗ್ರಾಂ. ಕರ್ಪೂರ, 10ಮಿಲೀ ತೆಂಗಿನ ಎಣ್ಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ 
ಲೇಪಿಸಬೇಕು. 


4 5 ಗ್ರಾಂ. ಬಜೆಯನ್ನು ತೇಯ್ದು ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಲೇಪಿಸಬೇಕು. 
ನ: ಸೋಪಿನಿಂದ ವರ್ತಿ ಮಾಡಿ, ಹರಳೆಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ ಗುದದ್ವಾರದಲ್ಲಿ ಇಡಬೇಕು. 


11) ಹುಳುಕಡ್ಡಿ ತಡೆಗಟ್ಟಲು: 


ತೆವಳುವ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ 5 ಸಮಸ್ಯೆ ಸಾಮಾನ್ಯ. ಬೆಳೆದ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಅಶುಚಿತ್ವದ 
ಕಾರಣ ಈ ಸಮಸ್ಸೆ ಕಾಣುತ್ತದೆ. ಮಣ್ಣು ತಿನ್ನುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿದ್ದರೂ ಸ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಇದರೊಂದಿಗೆ ಪಾಂಡುರೋಗ, ಭೇದಿ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಜ್ವರ, ಕೃಶತೆ ಇವೆಲ್ಲ 
ಕಾಣಬಹುದು. 


ಇದರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಹಾಗೂ ತಡೆಗಟ್ಟುವಿಕೆ, ಎರಡೂ ಅತ್ಯು ಪಯೋಗಿ. ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ಪುನಃ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಕಡ್ಡಾಯವಾಗಿ ಪಾಲಿಸಿತಕ್ಕದ್ದು. 
ಇ. ಕಾಯಿಸಿದ ನೀರನ್ನೇ ಬಳಸಬೇಕು. 
“ ಊಟ ಮಾಡುವ ಮುನ್ನ ಕೈಯನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆಯಬೇಕು. 
ಫಿ ಅಡಿಗೆ ಮನೆ ಹಾಗೂ ಪಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಶುಚಿಯಾಗಿಡುವುದು. 


ನ ಕುಟುಂಬದ ಎಲ್ಲಾ ಸದಸ್ಯರಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಬೇಕು. 


ಹುಳುತಡ್ಡಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 


ನ: ಬೇವು, ತುಳಸಿ, ವಿಡಂಗ ಎಲೆಗಳ ಚೂರ್ಣಕ್ಕೆ 2 ರಷ್ಟು ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸಿ, % 
- 1 ಚಮಚ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಒಂದು ವಾರದವರೆಗೆ ನೀಡಬೇಕು. 


* ಜೀರಿಗೆ, ವಿಡಂಗ ಚೂರ್ಣ ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೆರಸಿ 1/4 ಚಮಚ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಒಂದು ವಾರದವರೆಗೆ 
ನೀಡಬೇಕು. 


ಕಂಪಿಲ್ಲಕ ಚೂರ್ಣ 1 ಭಾಗ, ಅಜಮೋದ 4 ಭಾಗ, ಪಲಾಶ ಬೀಜ | 
ಭಾಗ, ದಾಳಿಂಬೆ ಬೇರು % ಭಾಗ, ಜೇನುತುಪದಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ 100-200 
ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ಒಂದು ವಾರಕ್ಕೆ ನೀಡಬೇಕು. 


12) ತ್ವಚೆ / ಚರ್ಮ ರೋಗಗಳು: 


ಅಶುಚಿತ್ವ, ಸ್ಪರ್ಶ, ಕೆಲವು ಆಹಾರ ಇತ್ಯಾದಿಯಿ೦ದ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಚರ್ಮರೋಗ 


ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ನವೆ, ಕಜ್ಜಿ ಇತ್ಯಾದಿಗಳಿಗೆ "ಕಳಕಂಡ ಚಿಕಿತ್ಸ ನೀಡಬಹುದು. 


13) 


ಕಜ್ಜಿಯನ್ನು ಗೋಮೂತ್ರದಿಂದ ತೊಳೆಯಬೇಕು. 


ಚಕ್ರಮರ್ದ ಸ್ವರಸವನ್ನು ಅಥವಾ ಎಲೆಗಳ ಕಲ್ಕವನ್ನು ನಿಂಬೆರಸದೊಂದಿಗೆ 
ಬೆರೆಸಿ ಲೇಪಿಸುವುದು. 


ಸಾರಿವ ಮೂಲವನ್ನು ಕಲ್ಲಲ್ಲಿ ತೇಯ್ದು ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ 1 ಗ್ರಾಂ.ನಂತೆ 
ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


ಶುದ್ಧ ಗಂಧಕ, ಸೊಗದೇಬೇರು, ಕೃಷ್ಣ ಜೀರಕ ಚೂರ್ಣ ಸಮವಾಗಿ ಬೆರೆಸಿ, 
100-200 ಮಿ ಗ್ರಾಂ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


ತುತ್ಥ, ಟ೦ಕಣ, ಶಾಲ ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ನಿಂಬೆರಸದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ 
ಮಾತ್ರೆ ಮಾಡಿ. ಅಗತ್ತ ಎದ್ದಾಗ ಕಲ್ಲಲ್ಲಿ ತೇಯ್ದು ಲೇಪಿಸುವುದು. 


ಶುದ್ಧ ಗಂಧಕ 2 ಗ್ರಾಂ. ಕರ್ಪೂರ 1 ಗ್ರಾಂ, ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಚೂರ್ಣ ಮಾಡಿ, 
20ಮೆಲೀ ಸಾಸಿವೆ ಎಣ್ಣೆ ಬೆರೆಸಿ, ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಕಣ್ಣಿಗೆ 
ತಾಗದಂತೆ ಗಮನ ವಹಿಸಬೇಕು. 


ಮೂಗಿನಿಂದ ರಕ್ತ ಸೋರುವುದು: 
ಮೂಗಿನಿಂದ ರಕ್ತ ಸೋರುವುದು ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ತುರ್ತುನಿಗಾ ಇಡಬೇಕಾದ 


ಪರಿಸ್ಥಿತಿ. ಇದರಿಂದ ಬೋಧಕ್ಷಯ, ಆಲಸ್ಯ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. 


ಹಣೆ ಹಾಗೂ ಮೂಗಿಗೆ ಮಂಜುಗಡ್ಡೆಯನ್ನು ಒತ್ತಿಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
ಒಂದು ಹನಿ ಈರುಳ್ಳಿ ರಸವನ್ನು ಎರಡು ಮೂಗಿಗೂ ಹಾಕಬೇಕು. 


ದೂರ್ವಾ ರಸವನ್ನು (%ಇ ಚಮಚ) ಸಕ್ಕರೆಯೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ, ಹೊಟ್ಟೆಗೆ 
ಕೊಡುವುದು ಅಥವಾ. ದೂರ್ವಾ ರಸವನ್ನು "ಎರಡೂ ಮೂಗಿಗೆ ಹಾಕುವುದು. 


15) 


ದೂರ್ವಾ ಎಲೆ ರಸವನ್ನು ಬೆರೆಸಿ, ಎರಡೂ ಮೂಗಿನ ಹೊಳ್ಳೆಗಳಿಗೆ 2 
ಹನಿಗಳಂತೆ ಹಾಕುವುದು. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಫಲ ನೀಡದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ತಜ್ಞರನ್ನು ಕೂಡಲೇ ಕಾಣಬೇಕು. 


ಕಿವಿ ನೋವು: ಮಗುವಿಗೆ ಕಿವಿನೋವಿದ್ದಾಗ ಮಾಡಬೇಕಾದ ಚಿಕಿತ್ರೆ 


ಸಮುದ್ರಫೇನ 125 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಚೂರ್ಣ ಕಿವಿಗೆ ಹಾಕಿ, ಅನ೦ತರ 2 ಹನಿ 
ನಿಂಬೆರಸವನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. 


ಅರಿಶಿನ ಎಲೆಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಸಾಸಿವೆ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕರಿಯಬೇಕು. ಎಣ್ಣೆ ತಣಿದ 
ಅನ೦ತರ ಕಿವಿಗೆ 2 ಹನಿ ಹಾಕಬೇಕು. 


ಒಂದು ಚಮಚ ಎದೆಹಾಲಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ ಬಿಸಿಮಾಡಿ ಉಗುರು 
ಬೆಚ್ಚಗೆ ಕಿವಿಗೆ ಹಾಕಬೇಕು. 


ಸುದರ್ಶನ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಬಿಸಿಮಾಡಿ, ರಸ ತೆಗೆದು ಬೆಚ್ಚಗೆ ಕಿವಿಗೆ ಹಾಕಬೇಕು. 


ಕಿವಿಯಿಂದ ನೀರು / ಕೀವು ಬಂದಲ್ಲಿ, ತಜ್ಞರನ್ನು ಕೂಡಲೇ ಕಾಣಬೇಕು. 


ಕಜ್ಜಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ: 
ಮೈಯೆಲ್ಲಾ ನವೆಯುಂಟಾಗಿ, ಕೆಂಪು ಗುಳ್ಳೆಗಳು ಕೆರೆದ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸುತ್ತವೆ. 


ಇದಕ್ಕೆ ಕೆಳಕಂಡಂತೆ ಪರಿಹಾರ ಮಾಡಬಹುದು. 


200 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಅರಿಶಿನಪುಡಿಗೆ ಪುನರ್ನವ ದೂರ್ವಾ ಎಲೆಗಳ ರಸ 
ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


ಹುಳುಠಡ್ಡಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಬೇಕು. 
ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. 


ಗಾಯ / ಆಘಾತ: 


5 ಗ್ರಾಂ. ಅರಿಶಿನ, ಯಷ್ಟಿಮಧು, ಶುಂಠಿಚೂರ್ಣಕ್ಕೆ 50 ಗ್ರಾಂ. ಖೋವಾ 
ಬೆರೆಸಿ, ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಪಿ೦ಡಾಕಾರ ಮಾಡಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಕಾವಲಿಯಲ್ಲಿ 
ಬಿಸಿಮಾಡಿ, ಗಾಯದ ಮೇಲೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 


ಅರಿಶಿನ ಮತ್ತು ನಿಂಬೆರಸ ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು ಲೇಪಿಸಬೇಕು. ಗಾಯ ಚರ್ಮದ 
ಮೇಲಿದ್ದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಹಚ್ಚುವುದು ಬೇಡ. 


ಹತ್ತಿಯನ್ನು ಅರಿಶಿನ ಮತ್ತು ಸಾಸಿವೆ ಎಣ್ಣೆಯ ಮಿಶ್ರಣದಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ, ಪಟ್ಟು 
ಹಾಕಿದರೆ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 


100 ಗ್ರಾಂ. ಜೋಳದಹಿಟ್ಟು, 25 ಗ್ರಾಂ. ಗೋಧಿಹಿಟ್ಟು, 5 ಗ್ರಾಂ. 
ತಂಬಾಕುಪುಡಿ ನೀರಲ್ಲಿ ಕಲಸಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಸಿಮಾಡಿ ರುಬ್ಬಬೇಕು. ಇದನ್ನು 
ಊತದ ಮೇಲೆ ಲೇಪಿಸಿದರೆ, ನೋವು ಕಡಿಮೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಚರ್ಮದ 
ಮೇಲಿನ ಗಾಯಕ್ಕೆ ಇದನ್ನು ಹಚ್ಚುವುದು ಬೇಡ. 


ಜೇನುತುಪ್ಪ ಮತ್ತು ನಿಂಬೆರಸವನ್ನು ಚರ್ಮದ ಗಾಯ ಇರದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ : 
ಲೇಪಿಸಬೇಕು. 


ವೀಳ್ಯದ ಎಲೆಗಳು, ಅರಿಶಿನ, ಯಷ್ಟಿಮಧು ಚೂರ್ಣವನ್ನು ತುಪ್ಪ / ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ 
ತಯಾರಿಸಿ, ಒಡೆದ ಗಾಯಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಸೂಕ್ತವಾದ ಕೆಲವು ಅಡುಗೆಗಳು: 


ಈ ಕೆಳಗಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಕಾಲಾಂತರದ ಪರೀಕ್ಷೆಯ ಅನಂತರ ಬಳಕೆಗೆ 


ಬಂದಂತಹವು. ಇವುಗಳ ಉಪಯೋಗದಿಂದ ಮಕ್ಕಳ ಹಲವು ರೋಗಗಳನ್ನು 


ದೂರವಿಡಬಹುದು. 

1) ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ಖಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ: 
ಹರೀತಕಿ ದ 1 ಭಾಗ. 
ಖರ್ಜೂರ ನ 1 ಭಾಗ. 
ಸಕ್ಕರೆ — 1 ಬಾಗ. 
ಸರ್ಜಕ್ಷಾರ - 1 ಬಾಗ. 


ಈ ಎಲ್ಲವನ್ನು ಬೆರೆಸಿ, 125-250 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಸೋಂಪು-ಜೀರಿಗೆ 


ಕಷಾಯದೊಂದಿಗೆ ಕೊಡುವುದು. 


2) ಭೇದಿ: 


ಸಣ್ಣ ಹರೀತಕಿ ಲ ಕ್ರಾ 
ಗುಲಾಬಿ ಹೂ ek 
ಖತ್ಮೀ (ಕುಟಜ ಪುಡಿ)' E 5 ಗಾಂ. 
ಬಾದಾಮಿ ದ 5 ಗ್ರಾಂ. 


ಇವುಗಳನ್ನು % ಲೀಟರ್‌ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಿಂದಿನ ರಾತ್ರಿ ನೆನೆಸಿಡಬೇಕು. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 
ಕುದಿಸಿ, % ಭಾಗ ಉಳಿದಾಗ, 200 ಗ್ರಾಂ. ಸಕ್ಕರೆ ಹಾಕಿ ಪಾಕ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಇದನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ನಾಲ್ಕು ಬಾರಿ, ಒಂದು ಪೂರ್ತಿ ಚಮಚದಂತೆ ಕೊಡುವುದರಿಂದ 
ರಕ್ತಭೇದಿ, ಭೇದಿ, ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬಸ, ಗುದಭ್ರಂಶ ಇವುಗಳು ನಿವಾರಣೆ 
ಆಗುತವೆ. 


3) ಲಾಲಾಸ್ರಾವ, ವಾಂತಿ : 


| . 
ವಂಶಲೋಚನ — 12 ಗ್ರಾಂ. 
ಏಲಕ್ಕಿ (ಸಣ್ಣ) ಎ 3 ಗ್ರಾಂ. 
ಅಮೃತ ಸತ್ವ ದ 12 ಗ್ರಾಂ. 
ಶ್ರೀಗಂಧ ಚೂರ್ಣ ದ 12 ಗ್ರಾಂ. 
ಸೋಂಪು ದ 12 ಗ್ರಾಂ. 


ಮೇಲಿನ ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು ಗೋಮೂತ್ರ ಅರ್ಕದೊಂದಿಗೆ 125 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ.ನಂತೆ 
ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. ಅರವಿಂದಾಸವ 1 ಚಮಚಕ್ಕೆ - 2 ಚಮಚ 
ನೀರು ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


4) ಎಲ್ಲಾ ಬಗೆಯ ರಕ್ತಸ್ರಾವ: 


ಬೋಲಬದ್ಧ ರಸ, ಪ್ರವಾಳ ಪಂಚಾಮೃತ ರಸ 125 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಅಂಜೀರದ 
ರಸದೊಂದಿಗೆ ಕೊಡಬೇಕು. 
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53) ಊತ ಹಾಗೂ ಸಂಬಂಧಿ ರೋಗಗಳು: 


I) ಗೋಕ್ಷರಾದಿ ಗುಗ್ಗುಳು, ಪುನರ್ನವ ಮಂಡೂರ ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ, 
250 "ಗ್ರಾಂ. ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತೃಣ ಪಂಚಮೂಲ-ವರುಣ ಕಷಾಯದೊಂದಿಗೆ 
ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. 


2) ಪುನರ್ವವಾರಿಷ್ಟ ನ 1 ಟೀ ಚಮಚ 
ಚಂದನಾಸವ — 1 ಟೇ ಚಮಚ 
ಚಂದನ ತೈಲ — 2 ಹನಿ 


ಈ ಮಿಶ್ರಣವನ್ನು 2 ಭಾಗ ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ, ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ 
ನೀಡಬೇಕು. ಈ ಮಿಶ್ರಣ ಕಿಡ್ನಿ ಊತ, ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯ" ವೇಳೆ ನೋವು 
ಅಥವಾ ಉರಿ ಇದ್ದಲ್ಲಿಯೂ ಜಾರ್‌ ವಾಸಿಯಾದ ಅನಂತರವೂ, ಸ್ವಲ್ಪ 
ಸಮಯದವರೆಗೆ ತಪ್ಪದೆ ಈ ಔಷಧವನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬೇಕು. 


6) ಪಾಂಡು, ಕಾಮಾಲೆ ಮತ್ತು ಯಕೃತ್‌ ಸಂಬಂಧಿ ಖಾಯಿಲೆಗಳು: 


ವಾಸಾ, ಶತಪುಷ್ಪಮೂಲ, ಕರ್ಬೂಜ ಬೀಜ, ಪುನರ್ನವ, ಕಟುಕಿ, ಆಮಲಕಿ 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳಿಂದ ಪಾಕ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, 125-250 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು 
ಬಾರಿ ನೀಡಬೇಕು. ಕಾಮಾಲೆ ಅಥವಾ ಪಾಂಡು ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ಪುನರ್ನವ ಮಂಡೂರ 
ಹಾಗೂ ಆರೋಗ್ಯವರ್ಧಿನಿ ವಟಿ, 125 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ನೀಡಬಹುದು. 
8 ವರ್ಷ ಪ್ರಾಯದ ಒಳಗಿನ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಇದನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. 


7) ಭೇದಿ: 


ನಾಗರಮೋಧಥ, ಬಿಲ್ವಮಜ್ಜ, ದಾಸವಾಳದ ಹೂ, ದಾಳಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ ಸಿಪ್ಪೆ, 
ಕುಟಜ ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕಷಾಯ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಸ್ವಲ್ಪ ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆಸಿ, ಪ್ರತಿ 3 
ಗಂಟೆಗೊಮ್ಮೆ 1 ಟೀ ಚಮಚದಷ್ಟು ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಭೇದಿ ವಾಸಿಯಾಗುವುದು. 
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ಹಿ೦ಗು : Ferula narthex Bioss 


Asafoetida 
ಚಿಕ್ಕಮರ 
ಅಂಟು (ನಿರ್ಯಾಸ) 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಮಲಬದ್ಧತೆ ಕ್ರಿಮಿರೋಗ, ಅಜೀರ್ಣ 


: Brassica campestris linn 
Mustard 


ಣ 
ಬೀಜಗಳು ಮತ್ತು ಎಣ್ಣೆ 
ಚರ್ಮರೋಗಗಳು, ಕಿಮಿಗಳು 


ಇಲಿ 
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ಏಲಕ್ಕಿ : Elettaria cardamomum Maton 
Cardamom 
ಗಿಡ 
ಬೀಜಗಳು 
ಕೆಮ್ಮು, ವಾಂತಿ, ತಲೆನೋವು, ಅರುಚಿ, ಅಜೀರ್ಣ 


ಚಕ್ಕೆ : Cinnamomum zeylanicum Blume 


Cinnamon 
ಮರ, 
ಮರದ ತೊಗಟೆ 
ಕೆಮ್ಮು, ನೆಗಡಿ, ಅರುಚಿ, ಅಜೀರ್ಣ 
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ಲವಂಗ : Syzygium aromaticum Linn 


ಅ 

> 
ಈ 
ಈ 


ಮರ 
ಮೊಗು (ಲವಂಗದಎಣೆ) 
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ನೆಗಡಿ, 
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ಅರುಚಿ, ಅಜೀರ್ಣ 
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Cinnamomum Camphora Nees & Eberm 


Camphor 
ಮರ 
ಅಂಟು (ನಿರ್ಯಾಸ) 
ಕ್ರಿಮಿರೋಗ, ಕಣ್ಣುರೋಗಗಳು, ಚರ್ಮರೋಗ, ಅರುಚಿ 
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ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ : Tinospora cordifolia 
Tinospora 
ಬಳ್ಳಿ 
ಕಾಂಡ, ಪತ್ರ (ಎಲೆಗಳು) 
ಕಾಮಾಲೆ, ಜ್ವರ, ಮಧುಮೇಹ (ಸಕ್ಕರೆ ಖಾಯಿಲೆ), 
ಚರ್ಮರೋಗಗಳು, ಸಂಧಿವಾತ, ರಕ್ತಪ್ರದರ 
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ಲೋಳೆಸರ : 10೮೪೮1೩ Linn 
Indian Aloe 


ಸಣ್ಣಗಿಡ 
ಎಲೆಗಳು, 
ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಕಾಮಾಲೆ, ಚರ್ಮರೋಗಗಳು, 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಸುಟ್ಟಗಾಯ, ಸ್ತೀಯರಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುವ 
ಯತುಸಂಬಂಧಿ ರೋಗಗಳು 
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ಬೆಟ್ಟದನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ : Emblica officinalis 
Emblic myrobalans 


ಮರ 


ಹಣ್ಣುಗಳು, ಎಲೆ 
ಜ್ವರ, ಕ್ರಿಮಿರೋಗ, ಕಾಮಾಲೆ, ಬಿಕ್ಕಳಿಗೆ, ಕೆಮ್ಮು, 
ತಲೆಸುತ್ತು. ಹೃದಯಸಂಬಂಧಿ ಖಾಯಿಲೆ, ವಾಂತಿ, ಗಾಯ, 
ಸರ್ಪಹುಣ್ಣು, ಸಂಧಿವಾಯು, ಸ್ವರಭ೦ಗ, 
ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ 
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ಆಯುರ್ವೇದಿಕ್‌ ಕಾನ್ಸೆಪ್ಟ್‌ ಆಫ್‌ ಹೆಲ್ತಿಮದರ್‌ ಅಂಡ್‌ 
ಹ್ಯಾಪಿ ಚೈಲ್ಡ್‌ 
-ಪ್ರೊ. ಪಿ.ವಿ ತಿವಾರಿ ಮತ್ತು ಆರ್‌.ಡಿ. ಶರ್ಮ. 
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ಆಯುಷ್‌ ಐಲಾಖೆ ಪ್ರಕಣಣೆ 
ಆಯುರ್ವೋದ 
ಜೀವನ ಪಲ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಮೋಾಗಗಜಗೆ 
ಯುನಾನಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಹಂಪಾರ್ಣ ಆದೋಣಗ್ಯಕ್ಷೆ 
ಹೋಮಿಯೋಪತಿ 
ಮನೆಮದ್ದು ಕೈಪಿಡಿ 


ಗೃಹವೈದ್ಧ ಪ್ರದೀಪಿಕ 


ಹೆಣ್ಣಿನ ಆದೋಗ್ಯಾ ಸಂರಕ್ಷಣೆ 
ಯುನಾನಿ ವೈದ್ಯಪದ್ಧತಿಯಲ್ಲ 


ಅಯುಷ್‌- 
ಎಸ್‌.ಆರ್‌.ಹೆಚ್‌.ಎಂ. ಪ್ರಕಣಃ 


ಮಕ್ನಆಗಾಣ ಯಾಂ 


ಆಅಹಾರಬಿಂದ 
ಆದೋಣಗ್ಯ 


ತಾಂಖ ಮತ್ತು 
ಮಗುವಿನ ಆದ್ಯ 


ಯೌಾಂಗ ಸಂಜೀವಿನಿ 


